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समपंण 


जिनके हृदय में अमित स्नेह, आसीम बात्सल्य और 
अपरिमित करुणा का स्रोत प्रस्फुटित है, जिनके 
आँचल की शीतल छाया में मैं अलौकिक 
सुख और शाति का अनुभव करता 
है, जिनके आशीर्वाद और 
सतत प्रेरणा से 
मैं अपने 
कृतित्व को साकार रूप देते 
में समर्थ हुआ हूं, ममता की उस 
साकार मृति मातृ के चरण युगल में इस 
सुरभित कूसम को समर्पित करते हुए मैं परम 
सौभाग्य, सन्‍्तोष एवं सुख का अनुभव कर रहा हूं। 


री 
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समीक्षा 

भारतीय सस्कृति में योग का महत्वपूर्ण स्थान है। उसके सिद्धान्त इतने 
व्यापक और व्यवह्ारिक हैं कि भारतीय संस्कृति के प्रत्येक अग को उन्होने व्यापक 
रूप से प्रभावित किया है। इसी का सभ्भ्वत. यह परिणाम है कि आयुर्वेद भी उसके 
प्रभाव से अछूता नहीं रह सका । यदि सूक्ष्म दृष्टि से देखा जाय तो ज्ञात होगा कि 
योग और आयुर्वेद के कतिपय सिद्धान्तो में इतनी समानता है कि कई बार दोनो के 
एकत्व का भ्रम उत्पन्न हो जाता है। दूसरी और योग भी कतिपय आयुर्वेदीय 
सिद्धान्तो के प्रभाव से अछूता नही रह सका है। योग शास्त्र से अनेक स्थलों पर 
इसके प्रत्य तर उदाहरण देखने की मिलते हैं। मैं लेखक के इस कथन से सर्वंधा सहमत 
है कि योग का स्वास्थ्य से निकटतम सम्बन्ध है तथा स्वास्थ्य आयुर्वेद का मुख्य 
प्रतिपाद विषय है, इस दृष्टि से योग और आयुर्वेद परस्पर सम्बन्धित शास्त्र है। ये 
दोनो शास्त्र हमारी सॉँस्कृतिक धरोहर और राष्ट्रीय विरासत्त हैं । 

यह एक सर्वे मान्य एब निविवाद तथ्य है कि विगत काल में जहाँ आयुर्वेद 
अन्यान्य ग्रधो का प्रणयन मौलिक रूप से हुआ है वहाँ योग के भी अनेक ग्रथ प्रकाश मे 
आए हैं। दोनो ही क्षेत्रों मे विकास एवं अनुसधान की विचारधारा को भी पर्याप्त बल 
मिता है। तथापि बआ्ायुवेंदीय दृष्टि से योग का अध्ययन एवं योग शास्त्र की दृष्टि से 
आयुर्वेद का अध्ययन सर्वधा उपेक्षणीय रहा है। यह बस्तुत: एक चिन्तनीय स्थिति है । 
इसके लिए "ह आवश्यक है कि दोसो शास्त्रों का तुलनात्मक अध्ययन किया जाय 
भोर इस दिशा मे प्राप्त नवीनतम उपलब्ध्रियो को जन समानन्‍्य के हितार्थ प्रकाशित 
किया जाय । बतंमान में दोनो शास्त्रो की अनुप्रकता, समन्वय, उपयोगिता एवं दुष्टि- 
को” साम्यता नि सन्‍्देह नितान्त भावश्यक है, जिसके लिए पर्याप्त श्रम किया जाना 


अपेक्षित है । 

इस दिशा मे आचाये राजकुमार जैन के अभिनव प्रयास के रूप में उनकी 
नवीनतम कृति “योग और आयुर्वेद” प्रकाश मे आई है। इस उपयोगी कृति के लिए 
उनका प्रयास नि सन्देह श्लाघनीय है ) ग्रथ का आद्योपाग्त अवलोकन करने के पश्चात्‌ 
मैं इस निष्कप॑ पर पहुचा हू' कि आचाय॑ जैन के इस ग्रंथ से आयुर्वेदीय एव योग 
सम्बन्धी साहित्य भण्डार के एक बहुत बड़े अशाव की पृति होगी। दोनो विषयों का 
तुलनात्मक अध्ययन करने वाले अनुसन्धित्सु छात्रो, विद्वानों तथा अन्य सामान्य-जन के 
लिए निश्चय ही यह्‌ ग्रंथ उपयोगी सिद्ध होगा-- ऐसा मेरा दृढ़ विश्वास है। आशा है इस 
ग्रध के द्वारा अन्य विद्वातों को भी इस दिशा में कार्य करने की प्रेरणा प्राप्त होगी । 


-ऊविराज आशुतोष सजूमदार 
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ओऑआक्कथयन 


(व० शिवद्वार्मों हारा अंप्रेजो में लिखित प्रावक्त का हिस्दी रूपाग्लर) 

योग भोर आयुर्वेद परस्पर सम्बन्धित शास्त्र हैं। मानव शरीर, मन कोर 
शात्मा की स्थिति और क्रियाकलापों की विवेचना दोनों शास्त्रों का विषय है। मोटे 
तौर पर यद्द माना जाता है कि आयुर्वेद मे शारीरिक अध्ययन भौर योग मे मन 
एवं आत्मा का विश्लेषण विशेष रूप से किया गया है, परन्तु दोनों शास्त्रों के गभीर 
अध्ययन के बाद यह निष्कष॑ निकलता है कि इनके अन्तिम लक्ष्य समान हैं। 


मौजिक रूप से दोनों ही शारीरिक स्वास्थ्य की अभिवृद्धि और रोगनाश का 
दिशा निर्देश करते हैं । रोग निवारण और चिक्षित्सा के उपाय मानव को भिरन्तर 
अच्छे स्वास्थ्य मे रखने की श्रक्रिया है जिससे शारीरिक क्षमताओं से परिपृर्ण रहकर 
वह निरस्तर आध्यात्मिक परिपर्णता के लक्ष्यो तक पहुचने में अग्रसर होता रहे । 


जन्म और मृत्यु ये दोनो ही आयुर्वेद मे बणित रोग सूची मे सब्मिलित हैं 
और जन्म-मरण के रोगो से मुक्ति का उपाय सम्पूर्ण कर्मों का विनाश बताकर आयुर्वेद 
ने योग से पूर्ण एकत्व स्थापित किया है। इसी प्रकार योग भी उत्तम मनो शारीरिक 
स्वास्थ्य की आवश्यकता और इसे प्राप्त करने के उपायो का वर्णन कर आयुर्वेद के साथ 
अपना सादुश्य स्थापित करता है । 


आयुर्वेद ओर योग का परस्पर सादृश्य, प्रभाव और अन्ततः एकत्व जेसे विषय 
पर प्रभावशाली ओऔर प्रमाणिक रूप से लिखने के लिए निश्चय ही किसी व्यावसायिक 
योगी की अपेक्षा कोई आयुर्वेद का विद्वान अधिक योग्य और सफल हो सकता है । 


आयुर्वेद भौर योग जैसे प्राचीन भारतीय विज्ञानो जो परस्पर बहनें है, पर 
प्रामाणिक रूप से लिखने के लिए आचाय॑ राजकुमार जन एक सक्षम व्यकित हैं। 
पुस्तकाकार मे उपलब्ध उनका यह प्रयास इन पद्धतियों मे अभिदति रखने वालो के 
लिए माननीय भर लाभदायक सिद्ध होगा | 


आत्म-कथ्य 

भारतोय संस्कृति की गरिमा, व्यापकता, विशालता और महृत्ता सुविदित है | 
दाशेनिक चिस्तन पद्धति और आध्यात्मिक प्रवृत्तियये दो अअस्र घाराए अतादि काल 
से भारतीय संस्कृति को आप्यायित ओर सवधित करती आ रहो हैं। इन दोनों 
समानाप्सर घाराओ के कारण भारतोय जनजोवन में जो धार्मिक चेतना श्रस्फुटित हुई 
और उस्तके द्वारा जिन संस्कारों का अविर्भाव जन मानस मे हुआ उससे भारतीय संस्कृति 
काल-कालान्तर तफ अक्षुण्ण बन गई है! उसका स्वरूप इतना व्यापक हो गया है कि 
अपने प्रभाव से उसने अन्य सस्कृतियों को भी पराभूत कर दिया है। उसका मूल 
इतनी गहराई तक पहुंचा हुआ है कि अनेक वेदेशिक आघातो के बाबजूद उसके अपने 
मूल स्वरूप में कोई विक्ृति नहीं आई, अपितु वेदेशिक सस्क्ृतियों को क्षात्मसात कर 
उसने अपनी विशालता और उदारता का परिचय दिया है। 

योगदर्शन अथवा योगशास्त्र भारतीय सस्क्ृति के सुदृढ़ आधार स्त॒म्भों में से 
ही एक है। योग के द्वारा जहा भारतोय सस्कृति के दाशंनिक पक्ष की पुष्टि हुई है 
और उसकी चिस्तम धारा मे परिपववता आई है वहाँ उसके द्वारा लोगो मे आध्या- 
त्मिक प्रवृत्ति का भी पर्याप्त विकास हुआ है| योगदर्शन मे लोगों को वस्तुत: इसलिए 
प्रभावित किया कि उसने उन्हे निवृत्ति के लिए प्रवृत्ति की प्रेरणा दी | निवृत्ति को 
साध्य या लक्ष्य मानकर प्रवृत्ति की श्रेरणा या निर्देश देना योगशास्त्र की मौलिक 
धशेषता है। यही कारण है कि योगाचायों या योग के आदि प्रवर्तक महधि पतञजलि 
ते योगदर्शेन के केवल सेद्धान्तिक पक्ष का हो विचेचन नहीं किया, अपितु ठसके व्यवहारिकर 
पक्ष को अधिक महत्व दिया | यही कारण है कि मनुष्य को योग में सफलता या सिद्धि 
कैवल तब ही मिल सकती है जब यह योग के सिद्धान्तो को व्यवहारिक रूप देकर उन्हें 
जीवन में उतार कर आत्मसात करे । इसके लिए किसी को गृह त्याग करना आवश्यक 
नही है। अत; योगशास्त्र के अनुसार एक गृहस्थ भी योगी बन सकता है भर निवृत्ति 
की जोर अग्रसर हो सकता है | 


आयुर्वेद मात्र चिकित्सा शास्त्र न होकर एक सम्पूर्ण ज॑ वन विज्ञान है। वह 
पूंणंत: भारतीय संस्कृति की आध्यात्मिकता एवं दाशंनिकता से अनुप्राणित है। सम- 
कालोलन होने के कारण जहां अन्य दर्शनों ने क्षायुर्वेद को प्रभावित किया है वहां योग- 
दर्शन का भी पर्याप्त प्रभाव आयुर्वेद पर पड़ा है, जिसकी पुष्टि चरक संहिता में प्राप्त 
अनेक उद्धरणों से होती है। महषि चरक ने जिस सूक्ष्मता से योग और उससे 
सम्बन्धित विषयों का सारयर्ित विवेचन किया है उससे योश्र के द्वारा आयुर्वेद का 


प्रधावित होता सहज ही ज्ञात होता है। इसका समुचित विवेबन पाठकगण इही ग्रंथ में 
सम्बन्धित प्रकरण मे देखेंगे । योग ओर स्वास्थ्य का निकट एवं अपरिहाय सम्बन्ध होने 
"के कारण तथा स्वास्थ्य आयुर्वेद का भुख्य प्रतिपाच होने के कारण मोग और आयुर्वेद 
“का सम्बन्ध होना स्वाभाविक है। इसका भी इस ग्रन्थ में विस्तारपुर्वक प्रतिपादन किया 
जया है । 
श्रद्यावध्ि योग शास्त्र के विद्वानों एवं योगात्रार्यों ने योग से सम्बन्धित 
विभिन्‍न पक्षों पर जहाँ गम्भीर अध्ययन, चिन्तन और मनन किया है तथा उसके परि- 
'जाम स्वरुप अत्यान्य प्रथो का प्रणयत किया है वहा ऐसा प्रतीत होता है कि हन्होंते 
योग और आयुर्वेद के पारस्परिक सम्बन्ध और उसकी उपयोगिता पर गम्भीरता पूर्वक 
पर्याप्त विचार नहीं किया है। कदाचित्‌ प्रसगवश इस विषय पर विचार किया शी 
गया हो, किन्तु अभी तक तद्रिषयक कोई प्रामाणिक प्रंथ मेरी दृष्टि में नहीं आया है । 
यही स्थिति आयुर्वेद के विद्वानो की भी है। आयुर्वेद के विद्वानों द्वारा योग और 
आयुर्वेद विषय पर लिखे गए एक दो अति सक्षिप्त लेख यदा कदा पिछले दिनों आयुर्वेद 
की पत्निकाओ में देखने को अधश्य मिले, किन्तु बिषय की गरम्भीरता एवं विशदता को 
'देखते हुए उन्हें पर्याप्त नहीं कहा जा सकता । 


पिछले कुछ समय से विद्वानों, चिन्तकों, विधारकों, वेश निको एवं चिकित्सको 
का ध्यान योग की ओर आकृष्ट हुआ है। शासनतत्र भी इस बौर सक्रिय हुआ प्रतीत 
होता है। अत: शिक्षा मे योग को पर्याप्त स्थान दिये जाने हेतु लगातार प्रयत्न किए 
जा रहे हैं। इमका कारण सम्भवतः यह हो सकता है कि आधुनिक घुटन भरे, तनाव 
बूणण, कुष्ठा युक्त वातावरण में जहाँ मनुष्य शाति की तीव्र अभिलावा के साथ जीवन 
'की साथंकता हेतु प्रयस्त शील है वहाँ उसे केवल योग के द्वारा ही कुछ राहुत का 
अनुभव हुआ है । आधुनिक विज्ञान ने मनुष्य को जितनी तीव्रता से भौतिकवाद और 
विलातिता की ओर अग्रतर किया है उससे सम्पूर्ण विश्व मे मनुष्य को अनेक विषमभ- 
सामो, समस्याओं और कठिनाइयों का सामता करना पड़ रहा है जिसके कारण भोषण 
रूप से बहू मानसिक अशानित का शिकार बना हुआ है। इसके अतिरिक्‍त कृत्रिमता 
और आइम्बर पूर्ण जीवन यापन के फारण आज विश्व में अनेक प्राणघातक रोगो का 
आादुर्भाव हो गया है जिसका मानप्तिक भर्शाति से निकटतम सम्बन्ध है। इसके मिरा 
करण ओर पुनः मानसिक शान्ति स्थापन के लिए योग को अत्यन्त उपयोगी पद 
अहत्वपूर्ण पाया गया है। इसलिए वेश्ानिक और चिकित्सक गण योग की ओर अधिक 
आकृष्ट हुए हैं, ताकि अम्यान्य मानसिक ध्याधियों, हृदय रोग जैसे प्राणघावक भीषण 
रोगों तथा अन्य विकारों के उपचार के लिए योग एवं योगिक क्रियाओ का वैज्ञानिक 
सीत्ि से प्रयोग कर समुचित ल्ाभ्न उठाया जा सके । 


यहू एक आश्कय जनक तथ्य है कि केवल आधुनिक चिकित्सा विज्ञान ने ही 
योग्य सम्बन्धी क्रियाक्षों को स्वीकार नहीं किया है, अपितु उपनिषद, महाभारत-जिसमें 
अगवद्गीता भी शामिल है--जनघ॒रम एवं बौद्ध धमें सभी ने त्यूवाश्चिक रूप से योग 
सम्बन्धी छिद्धान्तों-क्रियाओं को स्वीकार किया है। इसका कारण सम्भक्त' ग्रह है कि 
सुपस्या एवं गहन चिन्तन विधयक जो विचार ठस्त सम्रय अ्स्पष्ठ भौर बनिश्चित रूप 
में विद्यमात थे उन सब का निचोड़ पतजञ्जलि के योग में पाया जाता है। योग शास्त्र 
में आत्म-नियम्व्रण पर विशेष जोर दिया गया है। योग हमें शरीर को बदश्य मे करने के 
लिए कहता है, मारने के लिए नहों । इन्द्रिय भोग से दूर रहना और शरीर को कष्ट 
दैना--ये दोनो सर्वथा भिन्‍न बातें है, दोनों एक समान नहीं हैं। किन्तु कहीं कहीं इन्हें 
परस्पर मिला दिया गया है। यौग शास्त्र ने मुख्यतः: इन्द्रिय भोग से दूर रहने का 
निर्देश दिया है। योग का कहना है कि शरोर की पृर्णता सोन्‍्दर्य, शोभा, शारीरिक 
बल भौर दुर्भाद्य कठोरता में है। जहाँ पोग एक ओर साँस्य सम्मत भेदशान द्वारा मोक्ष 
की प्रकल्पना को अंगीकार कर लेता है वहाँ इसका मुख्य बल मोक्ष प्राप्ति के अन्य 
साधनों अर्थात्‌ मानसिक वृत्तियों-ब्यापारो के दमन पर अधिक है। वरतुत. मासिक 
क्रियासी के दमन को सुधृष्ति अवस्था के समान नहीं मान लेता चाहिये। योग स्वयं 
एक प्रक्रिया है जो एकाग्रता की द्योतक है। अतः योग अथवा एकाप्रत' के द्वारा हम 
मन के विविध सकल्प-विकल्प रूप कुत्रिप्त स्तरों को हटाते हुए आत्मा के निर्म लहैस्वरूप 
तक पहुच जाते हैं जिसमे योग की नरम परिणति सल्तिहित रहती है । 


बत॑मान में आधुनिक एवं कत्रिमतापूर्ण भौतिकबादोी जीवन के कारण जिस तो ब्रता 
पूर्वक योग को आवश्यकता का अनुभव किया जा रहा है उत्ते दृष्टिगत रखते हुए योगी 
और आआयुवेद' जंते गम्भीर विषय पर पर्याप्त चिन्तन परिहायं हो गया है। मैं कोई 
बहुत बडा योगी अथवा योग शास्त्र का ज्ञाता नही हूं, आयुर्वेद का अल्पन्न अवश्य हू । 
तथापि इस विषय का थोडा बहुत अध्ययन करने के उपराग्त मैं जो कुछ समझ पाय] 
हैं उसे अपनी तुख्छ बुद्धि के अनुवार इस लघु पुस्तक में निबद्ध करने का प्रयास किया 
है जो विद्वज्जनो के समक्ष एक प्रकार की घृष्टता हो है। अतः इस घृष्टता के वि 
मैं विद्वज्जतों से क्षमा प्रार्थी हु । आशा है अल्पज्ञ होते के नाते मुझे क्षमा करेंगे । 


इस ग्रद मे मेरा अपना कुछ नहीं है । योग शास्त्र के विद्वानों, आचार्यों और मन 
बियों तथा आयुर्वेद के महृधियों एवं आचार्यों के विचारों को ही मुलतः इस ग्रथ में विशद्ध 
करने ओर दोनों दृष्टिकोणों मे सामझ्जस्य स्थापित करने का क्षृद्र प्रयास मैंने किया है ३ 


मेरा यह तुच्छ प्रयास पूर्णतः सफल एवं सार्थक होगा--यह दाढर * मैं 
नहीं कर सकता । किन्तु इतना क्षवश्य है कि इन दोनों विषयों से अनभिज जिशासु 
सोगो को यह ग्रथ किसी न किसी अंश में अवश्य लाभान्वित करेगा-यहू विश्वास है । 


विज्ञ पाठक एवं सुधोजनो से हस ग्रंथ मे रह गईं त्रुटियों की ओर मेरा ध्यान भाक्ृष्ड 
करने हेतु विशेष अनुरोध है, ताकि यथासमय उनका परिमार्जन किया जा सके | 

प्रस्तुत पुस्तक की रचना मे मैंने जिन विद्वानों के ग्र्थो से सहायता ली है 
उनका मैं हृदय से आभारी हू'। इसके अतिरिक्त मेरे शुभ चिन्तको द्वारा मेरी इस 
पुस्तक की रचना के लिए जो आशीर्वाद प्राप्त हुआ है उसी का परिणाम है कि यह 
पुस्तक आज पाठकों के कर कमलो में पहुच सकी है। इस कार में मेरे सहयोगियों 
के द्वारा जो हादिक सहयोग मुझे प्राप्त हुआ है उत्तके लिए मैं सदेव उसका हृदय से 
भाभारी रहुगा। मैं अपने अनम्य मित्न बन्धुवर प० रत्तेन्द्र कुमार जी जन शास्त्री का 
विशेष धाभारी हू जिन्होंने इस पुस्तक के मुद्रण एब प्रुफ रीडिंग में मुझे अपना क्नव- 
रत सह गेग दिया है। 

अन्त मे उन सभी सज्जनों का आभार मानता हू जिन्होंने प्रत्यक्ष या अप्रत्यक्ष 
रूप से मुझे इस पृस्तक के प्रकाशन में सहयोग दिया है। 


महावीर जयन्ती विनयावतत, 
सत्र कृष्णा त्रयोदशी, स० २०३४ राजकुमार जेन 


द्वितीय संस्करण के सम्बन्ध में 


प्रस्तुत पुस्तक का द्वितीय सकरण आपके हाथ में है। कतिपथ झपरिहाये परि- 
स्थितियों के कारण एक दीधघ॑ अन्तराल तक इस पुस्तक का प्रकाशन नही हो पाया, 
जिसका हादिक खेद है। इस बीच इस धुस्तक की मांग को देखते हुए इसको लोक 
प्रियता एवं आवश्यकता का अनुमाव सहज हो जाता है। प्रसन्‍तता है कि प्रस्तुत द्वितोय 
संस्करण आपके हाथ मे पहुच्र रहा है । 

सहयोगी विश्जनों एवं पाठकों ने कुछ महत्वपूर्ण सुझाव इस सम्बन्ध में प्रेषित 
किए थे | तदतुपार इसमे सशोधन एवं परिवर्धन किया गया है। आशा है पाठक गण 
एवं विशजन सतुष्ट होगे । 

इस पुस्तक को व्यवहारिक दृष्टि से उपयोगी बनाने हेतु श्री घन्वन्तरि शास- 
कीय आयुर्वेद महा विद्यालय, उम्ज॑न में स्वस्थवृत्त विषय के व्याब्याता डा० राकेश 
प्रकाश निगम ते प्रस्तुत संस्करण के लिए योगावनों का वित्राकत करने तथा मैटर को 
सुनियोजित एवं व्यवस्थित करने मे अपना विशेष सहयोग दिया है उसके लिए वे मेरे 
साधुवाद के पात्र हैं । 

पाठकों के लिए यदि यह किड्चिस्मात्र भी उपयोगी प्रतीत हुआ तो मैं अपता 
यहू प्रयास सफल समझूगा | 
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दीर्घायुध्य विधत्ते सुखमपि परम थो जवानामजस्र 

रोगाणा जालपाश सपदधि मननतः साग्रह पश्छिनत्ति । 

ध्यस्ताधिष्याधिवर्ग विहृतमलखयं सर्वजंश् मुसस्त--- 

सात्रेय वाइग्नियवेश चरकम्मिवर देवधन्वन्तारे वा ॥| 

--जो मप्यनु के दी्घायुध्य को करता है, जो लोगों को सतत रूप से परम 

सुख प्रदान करता है, एक बार मनन करने मात्र से जो रोगो के जाल रूपी पाश फो 
आग्रह पूर्वक काट देता है, जिसने समस्त आधि-व्याधि वर्ग को नष्ट कर दिया है, 
दोष समृह को नष्ट करने वाले, समस्त प्राणियों द्वारा वन्दनीय महधि आधभेय अथवा 
महषि अग्निवेश, महर्षि चरक या भगवान घन्वन्तरि को नमस्कार है । 
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योगेन जित्तस्प पदेन जाया सल शरीरस्यथ च बंहकेन । 

योउपाकरोत्त प्रवरं मुनीनां पतझ्जलि प्राञ्भलिरानतो$श्मसि ।॥। 


बतित्त की मल्लिनता योगशास्त्र के द्वारा, वाणी (पद-बाक्य) की मलिनता 
(भशद्धि) व्याकरण शास्त्र के द्वारा और शरीर की मलिनता वेश्क शास्त्र के द्वारा 
जो दूर करता है उप्त मुनिश्रेष्ठ पत>जलि को मैं अब्ज लिबद्ध रूप से प्रभाम करता हु । 
हि ८ मर 
पतथ्जलिमुने रक्त: काप्यपूर्वा जयत्यसों। 
पु स्प्रकृत्योवियोगो:पि योग! हत्युदितों बया !। 


महि पतअजलि की योगदर्शन रूपा ऐसी अपूर्व वाणी की जय हो, जिसके 
द्वारा पुरुष ओर प्रकृति के वियोग को भी 'घोग' कहां गया है । 


२५ 2५ है 


जयन्ति वाच: फणिनत्‌ रान्तर-- 
स्फ्रत्तमस्तोमनिशज्ञाकर त्विष' । 
विभाव्यमाना: सतत मनाप्लि, 
या' सतां सदानन्दसयानि कुव॑ते ॥ 
जो अन्त' करण के अज्ञानहूप अध्धक्षार का निवारण करने के लिए चन्द्रमा 
की किरणों के समान प्रकाशित हो रहो है तथा निरन्तर अनुशीलन करने पर जो 
सज्जन पुरुषों के मन को सदा आनन्द्रभय करतो रहती है, शेषापतार महषि पत्तज्जलि 
की उन वाणी की सदा जय हो । 
04 2 है 
तात्यइततस्त्‌ योगोउस्ति न चेंकान्तमइनत. । 
न चाति स्वप्नशोलस्य जाप्रतो नेव घाजु न | || 
पुक्‍ताहारविहारस्य युक्षरवेप्टररप कमसु । 
युक्तस्वप्तावबो धस्य णागी भवति दु खहा ॥ 
““शीभद भगवदुगोता 
जो अधिक भोजन करता है उसका योग-सिद्धि नहीं होती है, जो निशाहुएर 
रहता है उसको भी योग सिद्धि नहीं होती है / अधिक सोने वाले को योग-सिद्धि नहीं 
होती है भोर अधिक जागने वाले को भी योग-सिद्धि नहीं होती है। युक्त आहार- 
विहार वाले, कर्मों में युक्त चेष्टा वाले, युक्त सोने और जगने वाले का योग दुःबो 
का नाश करने वाला होता है । ड 
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विषय-प्रवद 


भारत मे प्राचीनकाल से ही योग औौर आयुर्वेद दोनों पृथक्‌ू-पृथक्‌ धारा 
के रूप में प्रवाहित होते चले आ रहे हैं। दोनों ही शास्त्रों ने भारतीय जन-जीवेन 
एवं सस्क्ृति को पयांप्त रूप से प्रभावित तो किया ही है उसे आप्यायित और संवर्धित 
भी किया है। योगशास्त्र ने जहाँ भारतीय जन जीवन की आध्यात्मिक प्रक्रिया की 
और उन्मुख कर भारतीय सस्कृति को एक नवीन चिन्तन धारा प्रदान की वहाँ आयुर्षेद 
ने भारतोय जनजीवन की स्वास्थ्य और आरोग्य सम्बन्धी समस्याओ के निराकरण 
तथा रोगाभिभूत शरीर की चिकित्सा मे अपने संद्धान्तिक एवं क्रियात्मक दोनों पक्षों के 
द्वारा पर्याप्त योगदान किया है। आयुर्वेद की अध्यात्म परक विचार धारा और जीवन 
के प्रति कल्याणकारी उद्दं श्यो से भारतीय सस्कृति के सपोषण मे भी पर्याप्त सहयोग 
प्राप्त हुआ है। तत्कालीन समाज के द्वारा भी योग और आयुर्वेद इन दोनो को जीवन 
के लिए आवश्यक एबं उपयोगी “मान कर उन्हे पर्याप्त महत्व दिया गया। इसका 
कारण सम्भवत यह हो सकेता है कि योग और आयुर्वेद दोनो का क्रियात्मक पक्ष 
अधिक उपयोगी एवं सशक्त होने के कारण शीघ्रतापूर्वक उन्हें भारतीय जन-जीवन मे 
आत्मसात्‌ कर लिया गया। लोगो को उन्हे अपने जीवन से अलग करना या दूर 
रखना उचित प्रतीत नहीं हुआ और वे अपने जीवन की आध्यात्मिक, मानसिक, 
शारीरिक, बौद्धिक एवं सामाजिक गुत्यियो को सुलझाने मे इन दोनो शास्त्रों के 
व्यवहारिक पक्ष का अधिकाधिक प्रयोग अपने जीवन मे करने लगे। 

भारतीय जन जीवन मे यौगिक पद्धति एवं आयुर्वेद पद्धति का प्रवेश क्षतर 
हुआ ? इस विधय मे निश्चित रूप से कुछ भी कह सकता सम्भव नहीं है, क्योकि 
जीवन घारा के साथ साथ ये दोनो धाराएँ भी अजस्र रुप से प्रवाहित होते हुए समा- 
तास्वर रूप से चली ,आ रही हैं। तथापि अमेक प्रद्यात विद्वामो, चिन्तकों, और 
विचारको के उस महत्वपूर्ण मत की अपेक्षा नहीं की जा सकती जिसमें उन्होंने योधिक 
पड़ति ओर भारतीय दार्शनिक विवारधारा की योग परम्परा के घिड़ान्तों का सम्बन्ध 
ऋगैेद काल से जोड़ा है। यह तो निविवाद है कि भारतीय चिन्ततघारा, आध्यात्मिक 
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अनुभूति सम्बन्धी विचार और दाशनिक झनुशीलन पद्धति के बीज पर्याप्त रूप से उप- 
निषदो मे मिलते हैं । अत भारतीय दर्शनो के सैद्धान्तिक विवेचनों का मूल ज्ञोत जहा 
उपनिषद्‌ हैं वहा वे उपनिषद्‌ यौगिक पद्धति के मूल उद्गम भी माने जाते है, क्‍योंकि 
उनमें पर्याप्त रूप से प्रारम्भिक योग के सिद्धान्तो के अनेक उद्धरण प्राप्त होते हैं । इसी 
प्रकार आयुर्वेद शाघ्त्र का चारो ही वेदों से निकटतम सम्बन्ध रहा है। आयुर्वेद को 
अथवंवेद का उपवेद माना गया है और ऋग्वेद मे आयुर्वेद सम्बन्धी पर्याप्त उद्धरण 
देखे जा सकते हैं। आयुर्वेद के अन्यान्य ग्रन्थों में प्राप्त उद्धरणों से यह ज्ञात होता है कि 
यह एक अनादि और शाश्वत जीवन-विज्ञान शास्त्र है तथा इसकी अभिव्यक्षित सृष्टि के 
प्रारम्भ मे ब्रह्मा जी द्वारा की गई थी । ब्रह्मा जी से आयुर्वेद का ज्ञान रक्ष प्रजापति ने 
प्राप्त किया और उन्होंने इसका उपदेश अश्विनी कुमारों को दिया । अश्विनी कुमारों 
से देवराज इन्द्र ने आयुर्वेद का ज्ञान ग्रहण कर मह॒षि भरद्वाज, दिवोदास धन्वन्तरि, 
महषि कश्यप प्रभूति ऋषियों को दिया, जिससे भूसण्डल पर मानव जीवन के हितार्थ 
उसका प्रसार हुआ । 

योग पद्धति जथवा योग सिद्धान्तो का विधिवत्‌ प्रामाणिक शास्त्र निबद्ध ज्ञान 
हमे महषि पतउ्जलि के द्वारा प्राप्त होता है। इसके लिए पतठजलि कृत योग सूत्र अथवा 
योग दर्शन नामक ग्रन्थ नि सदेह एक महत्वपूर्ण कृति है, जिससे यह एक सुनिबद्ध शास्त्र 
के रूप मे अपनी पृथक्‌ चिन्तनधारा के लिए मान्य हुआ । इसके वर्तमान चार अध्यायो 
में १९५ रिद्धास्तो का प्रतिपादन किया गया है, जिससे योगशास्त्र का मौलिक 
स्वरूप, स्वतन्त्र अस्तित्व और गहन अनुभूति परक चिन्तन पद्धति का सहज आभास 
मिलता है । कतिपय दाशंनिक विद्वानों का अभिमत है कि योगदर्शन की मूल विचार 
धारा महषि पतंजलि को हिरण्यग भे से प्राप्त हुई थी । योगदर्शन का मूलल्नोत चाहे जो 
हो रहा हो उसमे मानव जीवन के साथ सामज्जस्य स्थापित करने और जीवन को 
निकटता से देखने की जो पद्धति प्रतिपादित की गई है वह इतनी यथा और व्यवहा- 
रिक है कि पृथ्वी पर जीवन आरम्भ के साथ यौगिक पद्धति के आरम्भ का विचार 
सहज हो मस्तिष्क मे आ जाता है । 

प्राचीन काल पे ऋषि-महषियो, चिन्तको और विचारको द्वारा मनुष्य के दु थों 
की आत्यन्तिक निवृत्ति के उपाय चिन्तन के अन्तर्गत सत्यान्वेषण बुद्धि के रूप मे जो 
पद्धति अपनाई गई वह पूर्णत आध्यात्मिक थी और उसके द्वारा सबष्टि के अनेक रहस्यों 
ओर गहन गुत्यियो को सुलझाने के साथ-साथ दुःख विवारण के अध्यान्य उपाय भी प्रति- 
पादित किए गए । गहनतम अनुभूतियो, सतत चिन्तन और सूक्ष्म दृष्टि विवेक के परि- 
णाम स्वरूप जो नवनीत उद्भूत हुआ उसे अलग अलग रूप से ऋमबद्धता के अन्तर्गत 
निबद्ध किया गया । परिणामत छह बिन्तनधाराओं का उद्भव हुआ और उसे घड़े 
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दर्शन की सज्ञा दी गई। दर्शनों की इन छह विच्ारधाराओं में से यौगिक विचारधारा, 
योगदर्शत या योगिक परम्परा भी एक है ! भगवदगीता मे भी दर्शन की योग परम्परा 
को महांत सत्यत्वरूप, यथार्थंभय, मानव जीवन के अत्यन्त निकट और आत्मिक उप- 
सब्धि के सुगम साधत के रूप में प्रतिपादित किया गया है। 

योगदर्शन वस्तुतः आध्यात्मिक, मानसिक, बौद्धिक ओर शारीरिक प्रक्रियाओं 
का एक ऐसा समन्वित रूप है जिससे मानव मात्र की सभी प्रकार की समस्याओं का 
समाधान निहित है | योगदर्शन के द्वारा मूल रूप से यहू पाठ सिखाया जाता है कि 
मन के ऊपर किस भ्रकार नियन्त्रण रखा जाय जिससे मनुष्य मानसिक रूप से पूर्ण स्वस्थ 
हो सके । तब ही मनुष्य की आध्यात्मिक उपलब्धि का मार्ग प्रशस्त हो सकता है और 
वह अपना लक्ष्य साधत कर सकता है । मल के नियन्त्रण से अनेक मानसिक शारीरिक 
और बौद्धिक विकारो से मुक्ति मिलती है भौर उसका मातमिक व बौद्धिक विकास 
होता है। मानसिक रूप से स्वस्थ चित्त होना केवल मनोवैज्ञानिक या आध्यात्मिक स्तर 
पर ही उपयोगी नहीं है, अपितु बौद्धिक विकास, सुषुष्त अन्यान्य आन्तरिक शक्तियों का 
विकास और उच्चस्तरीय मने: स्थितियो तक पहुचने के लिए अनेक महत्वपूर्ण शारीरिक 
क्रियायो-प्रक्रियाओ के अभ्याप्त के द्वारा लक्ष्य प्राप्ति मे बडी सहायता मिलती है, अतः 
पह एक उपयोगी और महत्वपूर्ण साधन है । योग-दर्शन का गम्भीर अध्ययन करने से 
ज्ञात होता है कि योग पद्धति में मनोविज्ञान के अनेक पक्षो का समावेश है । कस्तुत: 
योग पद्धति के सैद्धान्तिक एवं व्यवहारिक पक्ष के अध्ययन के अभाव में मनोविशान की 
पूर्णता सदिग्ध है। क्योकि आधुनिक मनोविज्ञान आध्यात्मिकता से उतना आपूरित 
नही हैं जितना योग दर्शन और योगपद्धति आपूरित है । 

इस आधार,पर यहू कहा जा सकता है कि योगशास्त्र में भारतीय अध्यात्म 
विद्या, मानस शास्त्र या मनोविज्ञान, शरीरशास्त् एवं दार्शनिक चिन्तन पद्धति का 
ऐसा अद्भुत समत्वय किया गया है कि जिससे मानव कल्याणकारी एक स्वतत्र पद्धति 
का विकास हुआ है । इसमे केवल सिद्धान्तों का विवेचन या मात्र रहस्यात्मक विषयों 
का समावेश नहीं है, अपितु उसकी प्रययोगिक एवं व्यवहारिक पद्धति का इतता सरल 
और वैज्ञानिक प्रतिपादन है कि विषय की दुरूहता स्वतः ही समाप्त हो जातो है । 
अत. यह वास्तव में एक मानव कल्याणकारी शास्त्र है। इसी प्रकार आयुर्वेद शास्त्र में 
भी भारतीय अध्यात्म विद्या, मानसशास्त्र, शरीर शास्त्र एंव दार्शनिक चिन्तन पद्धति 
का समावेश इस ढस से किया गया है कि जीवन के शाएवत मूल्यो की सुरक्षापू्वंक मानव 
के इहलोकिक और पारलौकिक कल्याण के प्रति तनिक भी उदासीनता का भाव लक्षित 
नही होता है। भावु ही जीवन है, भायु का वेद (ज्ञान) ही बायुर्वेद है, अत; आयुर्वेद 
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एक सम्पूर्ण जीवन विज्ञान है। आयुर्वेद और योगश्ास्त्र मे यदि अन्तर है तो केवल 
इतना ही कि आयुर्वेद मे शारीरिक और मानसिक आरोग्यपरक पद्धति, रोग निवारण 
के लिए औषध प्रयोग ओर उसके सैद्धान्तिक विवेचन को विशेष रूप से महत्व दिया 
गया है, यही कारण है कि आयुर्वेद को जीवन विज्ञान शास्त्र, आरोम्यशास्त्र या 
चिकरित्साशास्त्र भी कहा जाता है। जबकि इसका चरम लक्ष्य भी योगशास्त्र की भांति 
मानव की इस ससार से सर्वाशत' मुक्ति है। आयुर्वेद मे आध्यात्मिक विषयो का विवे- 
बन प्रसगवश अल्प ही है, जबकि भारोग्य (प्रतिपादक सिद्धान्तो, चिकित्सा सम्बन्धी 
सिद्धान्तो और औषध प्रयोग धम्बन्धी विवेचन का बाहुलय है। किन्तु योगशास्त्र मे ऐसा 
नही है । इसके विपरीत योगशास्त्र मे अन्त'करण की शुद्धि, मन का नियन्त्रण और 
मानसिक शक्षित के विकास पर विशेष जोर दिया गया है। इस प्रक्रिया मे शारीरिक 
आरोग्यलाभ और अनेक रोगों का उपशमन स्वत ही हो जाता है। इसके लिए कोई 
विशेष पद्धति इस शास्त्र मे नहीं अपनाई गई है और न ही औषध् प्रयोग एवं चिकित्सा 
के सिद्धान्तो के विवेचन को कोई महत्व दिया गया है। अत दोनों की घारा सबंधा 
भिन्‍न है । तथापि अनेक विषयो से साम्य होने के कारण दोनों का एक साथ अध्ययन 
यहा अभीष्ट प्रतीत होता है। 

आयुर्वेद मे जिस प्रकार ओषध प्रयोग के पश्चात्‌ अथवा आहार-विहार सेबन के 
पश्चात्‌ यह देखा जाता है कि शरीर के किस सस्थान या किस आश्यन्तरिक अवयव पर 
उस ओषध या आहार विहार का क्या प्रभाव पडा ? तदनुसार फिर उसके द्वारा रोग 
निवारण सम्बन्धी प्रभाव का विचार किया जाता है। इसी प्रकार योग पद्धति के 
अनुसार जो भी क्रिया विशेष या यौगिक अभ्याप्त किया जाता है उसका प्रत्यक्ष या 
अप्रत्यक्ष प्रभाव व्यक्ति के आश्यन्तरिक सस्थानो या अवयवों पर अवश्य पडता है, 
जिससे उनकी क्रिया नियन्त्रित स्वाभाविक शव नियमित होती है। ऐसी स्थिति मे तदव- 
यव या उस सस्थानगत विक्ृति का सहज ही निवारण हो जाता है। इस रूप में आयुर्वेद 
और योग मे काफी निकंटता एवं समानता है। यौगिक पद्धतियों मे जिन क्रियाओं, 
अभ्यासों या आचरण का निर्देश किया गया है उतका आयुर्वेद से कोई अन्तविरोध 
नही है। वे आयुर्वेद के सिद्धान्तो के सवंधा अनुकूल हैं, अत; उन्हे सर्वथा उपादेय माना 
गया है। ऐसा सभी प्रकार का आचरण या अभ्यास जो स्वास्थ्य के लिए अनुकूल बौर 
हितकारी होता है, आयुर्वेद विहित होने से आयुर्वेद को दृष्टि से ग्राह् समझना चाहिए । 


योग क्‍या है ? 


भारतोय दर्शन-शास्त्र मे पड्‌ वैदिक दर्शनों के अन्तर्गत योग-दर्शत का परिगणन 
किया गया है। सनीषियों के कथनानुस्तार योग दर्शन व्यवह्वरिक रूप मे साबयदर्शन का 
अनुपूरक शास्त्र है। अर्थात्‌ जिस मूल लक्ष्य की प्राप्ति के लिए साखच्यदशेन में सैद्धा- 
न्तिक पक्ष का विवेचन किया है उसी लक्ष्य की प्राप्ति के लिए योग दर्शन में उस सैद्धा- 
स्तिक तत्व विश्लेषण को व्यवहारिक रूप में विभिन्‍न साधनों के माध्यम से प्रयत्नपुर्वक 
आचरण करने का निर्देश किया गया है। अत' यह कथन निविवाद है कि योगदर्शेन 
की तात्विक मान्यता सांख्यशास्त्र से बहुत मिलती जुलती है। साख्य और योग 
के तात्विक विवेचन भें यदि कोई भेद प्रतीत होता है तो वह केवल वर्णन शैली का ही 
भेद है, मोलिक मतभेद कही नहीं है। साख्य दशेन की वर्णन शेली सै द्वान्तिक विवेचन 
फ्रक है जबकि योगशास्त्र का वर्णन क्रम अधिकाौशत व्यावहारिक प्रयोगात्मक पक्ष पर 
आधारित है। 

योग का सामान्य अये है--समस्त चित्तवृतियो (मनोव्यापार) का निरोध 
करना । जैसा कि महषि पतञ्जलि ने योग शास्त्र मे योग का लक्षण बतलाया है-- 

-“योगश्चित्तवत्तिनिरोध: ।--योगसूत्र १/२ 

मनुष्य अपने सम्पूर्ण बाह्य व्यवहार की सिद्धि के लिए चक्षु-श्रोत्न-प्राण-रसना- 
त्वक्‌ इन पाँच ज्ञानेन्द्रियों तथा हस्त-पाद-पायु-उपस्थ-बाक्‌ इन पाच कर्मेन्द्रियों का उप- 
योग करता है । मनुष्य के व्यवहार या आचरण का साधत होने से इन इन्द्रियो को 
क्रण भी कहा जाता है। इनका सम्बन्ध शरीर के बाह्य क्रिया कलाप से है, अत- ये 
बाह्य करण कहलाते हैं । इसी प्रकार मनुष्य अपने आध्यन्तरिक व्यवहार या आचरण 
की सिद्धि के लिए मन बुद्धि, अहुकार इन तीन साधनों का उपयोग करता है। ये तीनो 
साधन अन्तःकरण कहलाते हैं। इन सभी साधनो (बाह्यकरण और अन्तःकरण) में मन 
प्रमुख है। वह मत सभी बाह्यकरणों का नियन्त्रक व प्रेरक है। अर्थात्‌ दसों इन्द्रियो 


र 
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की क्रियाएँ मन के अधीन होती हैं। मन स्वय का भी निग्रह करता है और पर्याप्त 
रूप से बुद्धि एव अहकार को भी प्रभावित करता है। इस प्रकार दोनो ही करणो में 
मन की विशेष स्थिति है। योगदर्शन में मन को 'चित” सज्ञा से व्यवहृत किया गया है 
और उस मन के सम्पूर्ण व्यापार को चित्त वृत्ति कहा गया है। इन सम्पूर्ण चिसवृत्तियो का 
मन की एकांग्रता पूर्वक ही निग्रह किया जा सकता है। अर्थात्‌ जब मन की एकाग्रता होती 
है तब सभी (दसो) इन्द्रियो का सम्पूर्ण व्यापार अबरुद्ध हो जाता है | यही 'चित्तवृत्ति 
निरोध' कहलाता है और इसी का नाम 'योग' है। इसी बात को और अधिक स्पष्ट 
करते हुए कहा गया है कि जब चित्त (मन) विविध विषयों मे अपने प्रवृत्तिरूप कार्यों 
को न करते हुए शान्त, व्यवस्थित, निश्वल और एकाग्र स्थिति में होता है उस अवस्था 
का ताम अथवा ऐसा करने की प्रक्रिया का नाम 'योग' है। 
जब मनुष्य की शारीरिक मानसिक, और आत्मिक स्थिति असतुलित या अस्त 
व्यस्त हो जाती है तब वह स्वय को अशान्त और दुखी अनुभव करता हुआ चिन्ता 
युक्त हो जाता है। इसी प्रकार किसी पदार्थ या भाव विशेष का जब चित्त (मन) पर 
प्रतिकूल प्रभाव पडता है तो उसकी स्थिति अव्यवस्थित हो जातो है ओर बह अशान्त 
हो जाता है । इस प्रकार मन का अशान्त होना दुःख या रोग का कारण बन जाता है । 
मन की अशान्ति को दूर करने के लिए जो प्रयत्म विशेष किया जाता है। उससे दुख 
या रोग का अभाव होता है तथा मन शान्त और निद्व॑द्व हो जाता है। अत. दुख या 
रोग के कारण भूत 'मन की अशान्ति' के निराकरण का नाम ही 'योग' है। जब मन 
की अशान्ति का निवारण होता है तो मन में समस्थिति, समताभाव, साम्यावस्था या 
व्यवस्थीकरण होता है, इसे ही योग कहा जाता है । गीता में भी यही भाव प्रतिपादित 
है--“समत्व योग उच्चते ।* 
इस प्रकार सम्पूर्ण मानस व्यापार (चित्त की वृत्तियों) का निरोध करना योग 
है और जिसमे घित्त की वृत्तियों के निरोध का उपाय वर्णित है वह “योग शास्त्र है। 
चित्त की वृत्तियों के कारण ही ससार में कर्मबधन होता है और कम बन्धन के कारण 
प्राणियों के शरीर में स्थित यह जीवात्मा ससार की विभिन्‍न (८४ लाख) योनियो में 
परिभ्रमित होता हुआ विविध क्लेशो को सहन करता है। संसार के विभिन्‍न दुःखों को 
भोगने वाला यह जीवात्मा तब तक उन दुःखो से मुक्ति नहीं पा सकता जब तक बह 
साधना मार्ग में प्रवृत्त होकर चित्त को एकाग्न कर चित्त की समस्त अन्तः बाह्य प्रवृत्तियो 
का निरोध कर उन्हे निजाधीन नही कर लेता । मानव चित्त की वृत्तियो के कारण अविद्या, 
अस्मिता, राग, द्ंघ और अभिनिवेश ये जीव के पाँच क्लेश होते हैं। इन पांचो क्लेशों 
के ताश का एक व्यवहारिक साधना मार्ग देने के लिए ही योग दर्शन प्रवृत्त हुआ है। 
चित्तवृत्तियों के निरोध से क्लेशो का नाश होकर जीवात्मा-परमात्मा का योग होता है 
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महृषि पत॒ठ्जलि के अनुसार मानवीय प्रकृति (भौतिक तथा आत्मिक) के भिन्न 
तश्बों के नियत्रण द्वारा पूर्णता प्राप्ति के लिए किया गया विधिपूर्वक प्रयत्न ही योग है । 
भौतिक शरीर, सक्तिय दच्छां शक्ति और समझते की शक्ति रखने वाले मने को निय*« 
नत्रण के अन्दर लाना आवश्यक है। पतञ्जलि ने कुछ ऐसे अभ्यासों पर बल दिया है 
जिनसे शारीरिक विक्ृति की चिकित्सा हो सकती है और शरीर की मलिनता दूर की 
जा सकती है जब इन अभ्यासों से हमें अधिक शक्ति, दी्धकालीन बृवावस्था, शारी- 
रिक स्वस्थता और दीघंजीवन प्राप्त हो जाय, तो इनका प्रयोग आध्यात्मिक विकास 
के लिए करना उचित है जिससे मानव जीवन के चरम लक्ष्य कैवल्य था मोक्ष को 
प्राप्त किया जा सके। चित्त की शुद्धि, शान्ति तथा एकाग्रता के लिए अन्य विधियों को 
भी उपयोग मे लाया जाता है। पतञ्जलि का मुख्य लक्ष्य आध्यात्मिक सिद्धान्त को 
प्रतिपादन नही, अपितु क्रियात्मक रूप में यह सकेत करना है कि सयमी जीवन के 
द्वारा किस प्रकार मोक्ष प्राप्त किया जा सकता है ? 


योग की सहायता से मनुष्य चैतन्य के उच्चतर स्तर तक पहुच सकता है 
जिसका मार्ग मानसिक उपकरण मे परिवतंन के द्वारा प्रशस्त होता है और इस प्रकार 
बह उन सीमाओ का अतिक्रमण कर सकता है जिन्हे मानवीय अतुभव की साधारण 
सीमाए समझा जाता है| योग-शास्त्र मे हिन्दू बिचार धारा के उन आधारभूत भावों 
जैसे भौतिक जगत की अपेक्षा आत्मिक जगत की श्रेष्ठता, मौन साधना और एकान्त 
सेवन, ध्यान, समाधि तथा बाह्य अवस्थाओ के प्रति उदासीनता आदि को स्पष्टरूप में 
लक्ष्य कर सकते हैं, जिनके कारण आधुनिक विचारको को हिन्दू जाति की जीवन के प्रति 
परम्परागत प्रवृत्ति अदूभुत और सनकी प्रतीत होती है | किन्तु जो उससे परिचित है मे 
यह तथ्य नि संकोच स्वीकार करते हैं कि उतकी वर्तमान मनोवृत्ति को, जो क्ंत्रिम और 
आडम्बरपूर्ण बाह्य वस्तुओ के भार से अत्यधिक आक्रान्त है और जो तीरस कठोर 
परिश्रम, भौतिक लिप्सा, इन्द्रियजस्य उत्तेजना के कारण आत्मा के यथार्थ अनुभव से 
सर्वेधा विरक्त है, सुधारने के लिए इस साधना की नितान्त आवश्यकता है । 

इस प्रकार पतञ्जलि के योगदर्शन की धारणा है कि मनुष्य मानव जीवन की 
समस्त निधियो से सम्पन्त है जिनसे बहुत कुछ प्राप्त किया जा सकता हैं और ये ऐसी 
निधियाँ हैं जिनकी कल्पना भी नहीं जा सकती । यह दर्शन मनुष्य को अपने गम्भीरतम 
क्रियाशील स्तरों तक पहुंचने की विधियाँ बतलाता है। योग साधन शरीर, मत और 
आत्मा के पविन्नीकरण के अतिरिक्त और कुछ नहीं है और इन्हें उस आनन्दमय स्वरूप 
के साक्षात्कार के लिए तैयार करता ही उसका कार्य है। 


संक्षार के समस्त शुभाशुभ कर्मों में प्रवृत्ति का मूल कारण मन है। मनुष्य का 


ष्द 


मन स्वभावत' चतच्नल होता है। मन की इस चंचलता के कारण ही बड़े-बड़े दृढ़ ब्रतियों 
महातपस्वियो, योगियो और सन्यासियों को अपने व्रत, तप, साधना, थोग आदि में 
भ्रष्ट होते हुए देखा गया है। जो मन को अपने वश मे कर लेता है वही अपनी 
साधना मे पूर्णता प्राप्त कर लक्ष्यसिद्धि मे सफल होता है। मन को निजाधीन या 
अपने वश में करने के लिए उसकी समस्त वृत्तियो या व्यापार का निरोध करना 
अत्यन्त आवश्यक है। अत्यधिक एकाग्रता और उसके निरन्तर अभ्यास के द्वारा समस्त 
चित्तवृत्तियों का निरोध करके मन को वश में किया जा सकता है। यदि पूर्ण रूप से 
एकाग्रता पूर्वक मन को वश में कर लिया जाता है तो वह पूर्णतः स्थिरता को प्राप्त 
हो जाता है भौर उस समय ऐसे सत्य का साक्षात्कार होता है जो प्रमाणो के द्वारा प्राप्त 
किए गए सत्यानुभ्व से स्वंधा विपरीत होता है। अलोकिक सत्यानुभूति का लौकिक 
सत्यानुभव से विपरीत होना स्वाभाविक है। विभिन्न विशिष्ट साधनों एबं उपायो के 
द्वारा चित्तवृत्ति निरोधभूलक ऐसे अलौकिक सत्यानुभव (आत्मसाक्षात्कार) को ही महर्षि 
पतञ्जलि ने “योग” की सन्ना से व्यवहृत किया है । 


योग सामान्यत दो प्रकार का होता--सम्प्रज्ञात योग और असप्रज्ञात योग । 
इसमे प्रथम सम्प्रज्ञात योग दो प्रकार का होता है-- सविकल्प और निधिकल्प । द्वितीय 
असम्प्रज्ञात योग एक ही प्रकार का होता है जिसे निर्बीज समाधि या धर्ममेध समाधि 
भी कहते हैं। यह निर्बोज समाधि ही योग का अतिम लक्ष्य है, इसी से आत्मा की स्वरूप 
प्रतिष्ठा या यो समझिये कि कैवल्य स्थिति होती है | कुछ लोग योग के सम्प्रज्ञात और 
असम्पज्ञात दो भेद न करके सीधे तीन भेद मानते हैं। उनके अनुसार योग के तीन भेद 
होते है- सविकल्प योग, निविकल्प योग और निर्वीज योग । इस मतान्तर से योग के 
मोलिक स्वरूप मे कोई अन्तर नही पड़ता। 

योगतत्व उपनिषद्‌ मे योग चार प्रकार का बतलाया गया है--मन्जयोग, लय- 
योग, हठयोग और राजयोग | महर्षि पतञ्जलि द्वारा प्रतिपादित योग अन्तिम प्रकार का 
है, क्योकि यह मन को निश्चल करने तथा समाधि अवस्था प्राप्त करने की प्रक्रिया का 
विस्तारपूर्वक प्रतिपादन करता है। हृठयोग मे प्रतिपादित सिद्धान्तो के अनुसार 
हृठयोग के द्वारा शारीरिक क्रियाओ पर आधिपत्य प्राप्त किया जा सकता है | शरीर 
को वश में करना पातञ्जल योग का एक भाग है। इस प्रकार बतंमान में बहुचचित 
योग वस्तुत हृटयोग और राजयोग का एक मिश्रित स्वरुप है। योगदर्शन के नाम से 
दर्शनशास्त्र मे प्रचलित योग भी हठयोग और राजयोग का मिश्चित स्वरूप है जिसमे 


शरीर ओर मन की समस्त क्रियाओ का निरोध कर जीवात्मा की मुक्ति ही मुख्यतः 
प्रतिपाद है। 


मंत्रयोग विश्वास चिकित्सा पर आधारित है। प्राचीन भारत में अनेक रथानों 


है 


पर मंत्र आदि के द्वारा समस्त कार्यों की सिद्धि हेतु चिरकाल तक उपाय किए 
जाते रहे हैं। इस प्रकार भारत में बहुत दिनो तक मन्त्रादि के प्रयोग का समय रहा 
है । वर्तमान में ईसाई विचारक जो इस विधि का प्रयोग करते हैं, ऐसा कहते हैं कि यह 
ईसाई मत और पादरियो के प्रभाव का परिणाम है, किन्तु इस बात के अनेक प्रमाण 
मिलते हैं कि विश्वास-चिकित्सा किसी एक धर्मं तक सीमित नहीं हैं। एम. व्युई हमे 
प्राचीन चिकित्सा का स्मरण कराता है। विश्वास के द्वारा चिकित्सा किया जाना 
प्रकृति की व्यवस्था में हस्तक्षेप नही है जिस में साक्षात्‌ ईशएवर का हाथ अथवा किसी 
गौण अतिप्राकृतिक तत्व का प्रवेश काम करता हो। मन्त्रों के द्वारा चिकित्सा केवल ऐसी 
अवस्थाओं मे ही सम्भव है जहाँ रोग स्नायुजाल से सम्बन्ध रखता हो और मस्तिष्क 
हच्छा की असफलता के कारण, किसी एक बात के ह॒ठात्‌ हृदय में बेठ जाने से अथवा 
मानसिक आधात के कारण विक्ृत हो गया हो । 

ईश्वर मे आस्था और विश्वास होने के कारण ही कतिपय आचायों ने योग 
को सेश्वर साँख्य की सज्ञा से व्यवहृत किया है। किन्तु ईश्वर की प्राप्ति योग का चरम 
लक्ष्य नही है। योग का चरम लक्ष्य तो अलौकिक स्वात्मानुभव है जो असम्प्रज्ञात 
समाधि का परिणाम है तथा जो अनिर्वचनीय अश्वण्डानन्द रूप है। योग प्राण मे ईश्वर 
की घारणा असम्प्रज्ञात समाधि तक पहुचने का एक साधन मात्र है। योग का ईश्वर 
तो निविकार परमात्मा है, जगत्‌ का सुष्ठा या नियन्ता नहीं। इसी परमात्मा के साथ 
जीवात्मा का संयोग होना 'योग' है । दूसरे शब्दो मे प्रकृति पुरुष के वियोग जो सासा- 
रिक वियोग भी कहलाता है को 'योग' कहा गया है।इस प्रकार योग का आधार 
सीधा अनुभव है और योग का सम्बन्ध अन्तत' 'आतरिक सत्षार' से है, बाह्य संसार से 
नही । कुछ शारीरिक क्रियाए अवश्य बाह्य ससार' की द्योतक हैं, किन्तु बे योग की 
प्रारम्भिक स्थिति तक ही सीमित है | अत. वे योग की मूल आधार नही है । 

योगशाउत्र का प्रमुख उद्दे श्य केवल्य (मोक्ष) श्राप्ति है और इस उद्देश्य की 
पूति के लिए इस शास्त्र मे विभिन्‍न साधनों का साग्रोपाग विवेचन प्रस्तुत किया गया 
है, जिससे मनुष्य अबिवेक (अज्ञान) से मुक्त होकर अपनी आत्मा को ज्ञानालोक से 
आलोकित कर सके । तब ही वह यथा रूप मे स्वात्मनुभव करता हुआ परमात्मा से 
साक्षात्कार करने मे समर्थ हो सकता है। जीवात्मा और परमात्मा का यह सयोग ही 
योग कहलाता है। इसे 'समाधि' संज्ञा से भी व्यवहृत किया गया है जो जीवात्मा और 
परमात्मा की समतावस्था जनित होती है। बधा--- 

समाधि समतावस्था जीवात्मपरसात्मनो: । 
सयोगो 'योग' इत्युक्तो जीवात्मपरसात्मयो: ॥। 
+-वशिष्ठ संहिता 
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इस प्रकार योग” शुद्ध समाधि अर्थ में भी प्रयुक्त किया गथा है। महूषि 
पंत्र॒७जलि ने ही सबसे पहले योग शब्द को समाधि के अथे से प्रयुक्त किया है। व्यास 
ते भी “योग: समाधि:” इत्यादि वचनों से योग शब्द का अर्थ समाधि ही किया है। 
वाचस्पति का मत है कि योग शब्द “युजू समधो” से निकला है “यूणिर योगे” से 
नहीं | यथा यज्‌ ससाधौ इत्यस्मात्‌ व्युत्पस्त: ससाध्यर्थों, न तु युजिर्‌ योगे इत्यस्मात्‌ 
सयोगार्भ इत्य्थ |--(तत्व वैशा रदी) | 

थोग' शब्द की व्युत्पत्ति कई प्रकार से की जा सकती है । जैसे---“युम्यते 
एशब इति योग.-- इस व्युत्पत्ति के अनुसार कमंकारक मे योग शब्द का अर्थ मनस्‌ 
की वह अवस्था है जब चित्त की समस्त वृत्तियो में एकाग्रता आ जाती है। इसी प्रकार 
“युज्यते अनेन इति योग ” इस व्युत्पत्ति के अनुसार करण कारक में योग शब्द का 
अर्थ वह साधन है जिससे समस्त चित्तवृत्तियों मे एकाग्रता लाई जाती है। "युज्यते 
तस्सिन्‌ इति योग ” इस व्युत्पत्ति के अनुसार अधिकरण कारक मे योग शब्द का अर्थ 
वह स्थान है जहाँ चित्तवृत्तियो की एकाग्रता उत्पन्न की जाती है । इस प्रकार घिन्‍न 
भिन्न कारक॑ के अनुसार योग शब्द की ब्युत्पत्ति भिन्‍नाथ प्रतिपादक है । 


योग अथवा समाधि से तात्पयं उस रहस्यात्मक शक्ति से भी है जो योगभ्यास 
कर्ता के जीवन में आमूल परिवतंन ला सकती है। महाभारत में योग शब्द का प्रयोग 
अनेक अर्थों मे हुआ है, किन्तु वे सब जिस धातु से निष्पन्त हुए है उसका अर्थ “जोड़ना' 
या “मिलाना” है। इस अर्थ मे प्रयुक्त धातु 'युजिर योगे' है। कठोपनिषद्‌ मे योग शब्द 
का प्रयोग “इन्द्रियों को वश मे करना” के अर्थ मे हुआ है। गीता में भी यद्यपि योग 
शब्द का प्रयोग भिन्‍न अर्थों मे हुआ है, तथापि उन सबका सम्बन्ध जोड़ना अं्थ से ही 
है। मन्‌ ने योग शब्द का अर्थ “वश में करना” किया है जो सम्भवत' “युज्‌ सममने” 
धातु से सम्बन्धित है। पालि भाषा मे भी योग शब्द का प्रयोग 'जोडना' वश मे 
करना' या प्रयत्न करत्रा' के अर्थ मे किया गया है, जैसा कि “पुन्ब योगे” या “चित्तस्य 
निरगान्हे योगो करणीयो” आदि कथत से स्पष्ट है । 
'मेद नी कोश के अनुसार भिन्न-भिन्न अर्थों में योग शब्द का प्रयोग या व्यवहार 
होता है-- 
योगोशूर्वाय सम्प्राप्तो संगतिध्यानयुक्सियु । 
धपु स्थेयें प्रयोगे जे विष्कमाविध भेषले ॥ 
अर्थात्‌ अपूर्व अथ्थ सम्प्राप्ति, संगति, ध्यान, युवित, शरीर की स्थिरता और 
प्रयोग, विष्कम्ध, भेषज आदि अर्थों मे योग शब्द का प्रयोग किया जाता है। 


आयुर्वेद क्‍या है ? 


आयुर्वेद एक अतादि एवं शाश्वत सम्पूर्ण जीवन विज्ञान शास्त्र है, जिसमें धर्म 
अथ-काम-मोक्ष इस चतुविध पुरुषार्थ के मुल साधनभूत आरोग्य का प्रतिषादत किया 
गया है। आयुर्वेद मे प्रतिपदित सिंद्धान्त इतने सामान्य, व्यापक, जनजीवनोपयोगी 
एवं सर्वसाधा रण के लिए हितकारी हैं कि सरलता पूर्वक उन्हे अमल में लाकर यथा 
शीघ्र आरोग्य लाभ किया जा सकता है। अत: शारीरिक, मानसिक, एवं बौद्धिक 
स्वास्थ्य की दृष्टि से आयुर्वेद की उपयोगिता सुबिदित है। आयुर्वेद केवल चिकित्सा 
शास्त्र ही नहीं है, अपितु यह शरीर विज्ञान, मानव विज्ञान, मनो विज्ञान, दशनशास्त्र, 
आचार शास्त्र एव धर्मशास्त्र का एक ऐसा अद्भुत समन्वित स्वरूप है जो सम्पूर्ण 
जीवन के अस्यान्य पक्षों को व्याप्त कर लेता है। अत* नि सन्देह यह एक सम्पूर्ण जीवन 
विज्ञान है। आयुर्वेद शास्त्र केवल भोतिक तत्वों तक ही सीमित नही हैं, अपितु आध्या- 
त्मिक तत्वों के विवेचत में भी अपनी मोलिक विशेषता रखता है। इसका प्रमुख कारण 
यह है कि भारतीय संस्कृति के आद्य स्रोत वेद तथा उपनिषद्‌ के बीज ही आमुर्वेद में 
प्रसार को प्राप्त हुए हैं। इसके अतिरिक्त समकालीन होने के कारण दर्शनशास्त्र एब 
धमंशास्त्र ने भी आयुर्वेद के अध्यात्म सम्बन्धी कतिपय सिद्धान्तों को प्रभावित किया 
है। शरीर के साथ साथ प्राण तत्व का विवेचन, आत्मा और मन के विषय मे स्वतंत्र 
दृष्टिकोण मानसिक व बोद्धिक विकास क्रम का वथोचित वर्णन आयुर्वेद की वैज्ञानिकता 
एवं प्रामाणिकता के सबल प्रमाण हैं । 


आयुर्वेद शब्द की निरक्ति 


आयुर्वेद एक ऐसा शास्त्र है जिसमे जीवन के आध्यात्मिक, भौतिक, मानसिक 
और बोद्धिक पक्षो पर चिन्तन करते हुए शरीर और मन की बाधाओं के |नराकरण 
का युक्ति सगत उपाय सुझाग्रा गया है। यह शास्त्र जीवन के साथ तादात्म्य भाव 
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स्थापित कर उसकी प्राकृत और वेकारिक अवस्थाओ का विश्लेषण प्रस्तुत करता है। 
अतः यथार्थत: यह एक जीवन शास्त्र है। आयु ही जीवन है, आयु का वेद (ज्ञान) ही 
भायुवेंद है, अत, यह एक सम्पूर्ण जीवन विज्ञान है। शास्त्रो मे आयुर्वेद शब्द की 
निरुक्ति (व्युत्पत्ति) निम्न प्रवार से मिलती है-- 

१-- क्षायुवेंदयति बोधयति इति आयुर्वेद.” अर्थात्‌ यह शास्त्र आयु का वेदन 
याने बोध या ज्ञान कराता है, अत यह आयुर्वेद कहलाता है। इसमे उत्तर पद “विद 
ज्ञाने' धातु से निष्पन्न है। अर्थात्‌ ज्ञान अर्थ में प्रयुक्त विद” धातु से वेद शब्द बना है । 
इसी प्रकार आबाये डल्हूण भो ज्ञानाथंक विद्‌ धातु से आयुर्वेद शब्द की निरुक्ति 
निम्न प्रकार करते है--- 

२--“आयुूविद्यते ज्ञायतेप्नेनेति आयुर्वेद ।“” 

--आयु इससे जानी जाती है, अत' इसे आयुर्वेद कहते है। यहा विदृधाधु 
झानाथंक है । 

३--“आय विद्यते विचायंतेप्नेन वेत्याय्‌ बेब: ।/ 

“आयु का इसके द्वारा विचार (विवेचन) किया जाता है, अत. इसे भायुर्वेद 
कहते हैं। यहाँ विचारणा अर्थ मे विद्‌ धातु का प्रयोग है । 

४---आयुर स्मत्‌ विद्यते, अनेन वाष्प्यु विन्दतीत्यायुवेंद ।” 

“--सुश्रुत सहिता, सुत्रस्थान १/१५ 

- प्रतिपाद्य विषय के रूप में आयु इसमे विद्यमान है, अत: इसे आयुर्वेद 
कहते है। यहां सत्ता के अर्थ मे (विद्‌ सत्ताया) विद्‌ धातु का प्रयोग है। अथवा इससे 
पुरुष आयु को प्राप्त करता है, अत इसे आयुर्वेद कहते हैं। यहाँ “विदुल्‌ लाभे/-- 
साभाथंक विद्‌ धातु है 

इस प्रकार भिन्‍न-भिन्‍न अर्थ मे प्रयुक्त 'विद' धातु से निष्पत्न आयुर्वेद शब्द 
की ब्युत्पत्ति शास्त्रों मे वणित है। व्याकरण शास्त्र भे (विद' धातु भिन्‍न भिन्‍न गणों भे 
सिन्‍न भिन्‍न अर्थों मे प्रतिपादित है। तदनुसार यहाँ भी भिन्‍न भिन्‍न अर्थ मे आयुर्वेद 
शब्द की निरुक्ति बतलाई गई है। काश्यप सहिता भे इस विषय मे महत्वपूर्ण वक्तव्य 


प्राप्त होता है-- 
५- “भो, तत्रायुओं वितमुच्यते, विद्‌ ज्ञाने धातु: विदृलू लाभे श्र, आयुरनेन 
ज्ञानिन विद्यते ज्ञायते बिन्‍्दने लम्यते नरिष्यतीस्थायुवेद । (बिमात स्थान) 


-- यहाँ आयु से जीवन अभिप्रेत है। विद्‌ ज्ञानार्थंक धातु मे और विवृल्‌ 
लाभाथंक (प्राप्ति) धातु मे प्रयुकत होने से आयु इस ज्ञान के द्वारा जानी जाती है या 
प्राप्त को जाती है, अत: यह भायुरवेंद्र कहलाता है । 
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आयुर्वेद की व्यापकता और उप्तको प्रकट करने की दृष्टि से बिद्‌ धातु के निम्न 

सप्नी अथ॑ ग्रहण किए जाते हैं-- 
सत्तापां विश्वते ज्ञाने वेत्ति विन्‍्ते विचारण। 
विन्दते पिन्दलि प्राप्तों यन्‌ लुक इनस शब्यिद ऋरमात ।। 

इसके अनुसार निम्न प्रकार से आयुर्वेद शब्द की निरुक्ति की जा सकती है-- 

६--पस्मिन्‌ शास्त्र आयुविद्यते पेन वा आयुविन्दति स आयुर्वेद, ।/ 

--जिस शास्त्र मे आयु का विषय अर्थात्‌ स्वरूप प्रतिपादित किया गया हो, 
जिस शास्त्र का अध्ययन करने से आयु सम्बन्धी ज्ञान प्राप्त होता है अथवा जिस शास्त्र 
के विषय मे विचार करने से हितकर आयु, अहितकर आयु, सुखकर आयु और दु ख कर 
आयु के विषय में जानकारी प्राप्त होती है अथवा जिस शास्त्र मे बताए हुए नियम्रों 
का पालन करने से दीर्घायु प्राप्त की जा सकती है उसका नाम आयुर्वेद है । 

७--“आयुर्वेदयति शञापयति प्रकृतिश्ानरसायनइूतारिष्टाशुपदेशादित्यती5प्या- 

युर्वेव: ।' 
हर -- स्वस्थ और अस्वस्थ मनुष्य की प्रकृति, रसायन, शुभ और अशुभ बताने 
वाले दूत और अरिष्ट लक्षण इत्यादि के उपदेशो से जो शास्त्र आयु का विषय अर्थात्‌ 
यह मनुष्य स्वल्पायु है अथवा मध्यमायु है या दीर्घायु हु--इन सब विषयों का बात 
करा देता है, यही आयुर्वेद है। 
आयुर्वेद की परिभाषा 
हिताहित॑ सुख दुःखमायुस्तस्थ हिताहितम_। 
सान जे तक्य यत्रोक्‍तसायुवेंद: स उच्चते | 
-“चरक सहिता, सूत्र स्थान १/४१ 

-जिस शास्त्र मे हित आयु, अहित आयु, सुख आयु, दुःख आयु इन चार 
प्रकार की आयु के लिए द्वित (पथ्य)--अहित (अपथ्य), इस आयु का मान (प्रमाण 
और अप्रमाण) तथा आयु का स्वरूप प्रतिपादित हो वह आयुर्वेद कहलाता है । 

श्रामशिताहित॑ व्याधेनिदान शसन तथा ।॥। 
विद्यते यत्र विद्वदृनिरायुवेंद: स उच्छले ॥ 
अनेन पुयंधो यस्‍्मादायुविन्‍दति बेसि ले। 
तस्मान्मू निवरेरंष आायुवेंद इति स्मतः॥ 
“भाव प्रकाश 
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--आयु के लिए कौन सी वस्तु लाभदायक है या किस वस्तु के द्वारा आयु की 
हानि हो सकती है ? किस प्रकार की आयु हितकर होती है और कैसी आयु अहितकर 
होती है? यह विषय जिम शास्त्र में वणित हो तथा रोग का निदान और उसके 
प्रतिकार के विषय में जिध शास्त्र मे वर्णन किया गया हो विद्वानों के द्वारा वह आयुर्वेद 
कहलाता है। इस शास्त्र केद्वारा पुरुष चू कि आयु को प्राप्त करता है तथा भांयु के 
विषय में जान लेता है, इसलिए मुनिश्रेष्ठो के द्वारा यह आयुर्वेद कहलाता है। तात्पर्य 
यह है कि इस शास्त्र का यदि ज्ञान प्राप्त कर लिया जाता है तो मनुष्य को दीर्घायु प्राप्त 
करने का उपाय ज्ञात हो जाता है। क्योकि इस शास्त्र मे बतलाए हुए आहार-विहार 
सम्बन्धी नियमों और अन्य सदाचारों का पालन करने से दीर्घायु की प्राप्ति हो सकती 
है। इसीलिए ऋषिगणो, आचार्यों और विद्वानों ने इस शास्त्र को आयुर्वेद के नाम से 
अभिहित किया है । 

सुखादि आयु का लक्षण 

आयुर्वेद की परिभाषा के अन्तर्गत सुखायु आदि चतुविध आयु का उल्लेख 
किया गया है । यहाँ उसका वर्णन प्रस्तुत किया जा रहा है-- 

“तन्न शारीरमानसाम्यां रोगास्यामनभिद्तत्य, विशेषेश यौवनवत:, सम्रर्था- 
मगतथलवीयंयश पोर्षपराक्रसस्य, ज्ञानविज्ञानेखियेन्ि यार्थबलसमुदाये वर्तमानस्य, 
परभट्धिरछिरविविधोपभोगस्य, समृद्ध सर्वारम्भस्य, यथेष्टविचारिण: सुलायुरुच्यते । 
असुलमतो विपयंयेण | --चरक सहति सूत्रस्थान ३०/२४, 

अर्थात्‌ जो शारीरिक और मानसिक रोगों से पीड़ित न हो, विशेष रूप से 
योवन बाला (युवा-तरुण) हो, प्रत्येक कार्य करने मे सामथ्यंवाव हो तथा यथोचित 
बल, वीयं, यश, पौरुष, पराक्रम से सम्पन्न हो, ज्ञान, विज्ञान (शिल्प-तकनीकता) 
इन्द्रिय, इन्द्रियार्थ (हन्द्रियों के विषय) और इन्द्रिय बल (इन्द्रियो द्वारा ज्ञान सामथ्यं) 
के समुदाय से युवत हो, अत्यधिक सम्पत्तिशाली (ऐश्वर्यंवात) हो और विविध प्रकार 
के उपभोग वाला हो, जिसके समस्त आरम्भ (कार्य-उद्योग-प्रयत्त) निश्चित रूप से 
सफल होते हो, जो अपनी इच्छानुसार सर्वत्र भ्रमणशील हो (सर्वत्र जिसका गमन 
अप्रतिहत हो) ऐसे पुरुष की आयु 'सुखायु' कहलाती है। उपयुक्त लक्षणों से विपरीत 
आयु को “असुबायु' कहते हैं 
हित ओर अहित आयु 

“हिलेथिण पुनर्भू तानां, परस्वादुपरतस्थ, सत्यवादिन. शामपरस्य, (सामपरस्य 
इति पाठास्तरम) परीक्ष्यकारिणोअमतस्थ त्रिवगं परस्परेणानुपह्॒तस्‌ पसेबमानस्थ, 
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पूजाहंसपूजकस्प, झ्लानविज्ञानोपश़्ामशीसलस्थ वद्धोपसेबिन:, सुनियतरागरोवेश्यामिव- 
सानवेगस्म, प्तत॑ विविधप्रदानपरस्थ, तपोशानप्रशमनित्यस्माष्यात्मविवस्तत्परस्प, 
लोकमिमु चाम्‌ चार्वक्षमाणस्य, स्मृतिमतिमतों हितायुदयच्छे। अहितमतो विपर्ययेण ।” 
“-चरक सहिता, सूत्रस्थातन ३० /२४ 
अर्थात्‌ प्राणि मात्त का हित चाहने वाले, दूसरों के धनादि द्रव्यों के प्रति पराह 
मुख रहने वाले, संत्य बोलने वाले, शान्तिप्रेमी (पाठान्तर में साम-परायण) परीक्ष्य- 
फारी-प्रत्येक कार्य को विचार पू्ंक करने वाले, प्रमादयुक्त या असावधान नहीं रहते 
वाले, धर्म-अर्थ-काम इन तीन वर्गों को इस प्रकार समय पर करने वाले कि जिसमे 
एक के द्वारा अन्य की बाधा न हो सके, पूजा करने योग्य मनुष्यों की पूजा करने वाले 
ज्ञानशील, विज्ञानशील और शान्त स्वभाव वाले, बुद्ध जनों की सेवा करने वाले, 'राग- 
रोष-ईष्या-मद-मान के बेगो मे अपने आप को सुसयत रखने वाले, सदैव विविध प्रकार 
के दान देने मे तत्पर, सर्देव तपस्या, ज्ञान और शान्ति के कार्यों में लगे रहने वाले, 
अध्यात्मविद्या को जानने वाले और उसी के अनुसार आचरण करने वाले, इस लोक 
ओर परलोक को ध्यान मे रखने वाले, स्मरण शक्तित और बुद्धि वाले मलुष्य की 
आयु 'हितायु' कहलाती है। इससे विपरीत आचरण वाले की आहत आयु होती है । 
आयु का सान 
“प्रमाणमायु दस्त्वर्णथ शिसरमनोबुद्धिच्रेष्टादोना विकृतिलक्षणैरफलम्यतेपनिमित्तः, 
अयसस्मात्‌ कणान्मूहर्साहिवतात्त्रिपचसप्तवशद्वादशाहात्‌ पक्षान्मासात्‌ षष्मासात्‌ 
त बत्सराहा स्वभावमापत्स्यत हृति। तत्र स्वभादः प्रवरोरपरमों भमरणमनित्यता निरोध 
इत्पेकोध्यं.। इत्यायुषः प्रमाणाम्‌। अतो विपरीतप्रमाणमरिष्ठाधिकारे, बेहप्रकृतिलक्षणम- 
घिक्ृंत्य चोपविष्टसायुष प्रमाणमायुर्वे दे । “चेरक सहिता, सूत्रस्थान ३०/२५ 
“अर्थात्‌ (इल्द्रियो के विषय), इन्द्रिय, मन, बुद्धि और चेष्टा आदि में बिना 
कारण विकृत चिन्हों के उपस्थित होने पर जाना जाता है कि यह व्यक्ति इस क्षण, 
इस मुहुर्त मे, इस दिन, तीन दिन, पाँच दिन, सात दिन, दस दिन, एक पक्ष, एक 
माह, छह माह, या एक वर्ष बाद स्वभाव को प्राप्त होगा अर्थात्‌ मरं॑ जाएगा। स्व- 
भाव, प्रवृत्ति का उपरस (नाश), मरण, अनित्यता और निरोध ये सब एक हो अर्थ 
के द्योतक है (अर्थात्‌ मरण के नामान्तर हैं)। इस प्रकार आयु का प्रमाण बतलाया 
गया है। इसके विपरीत (हन्द्रिय स्थान के) अरिष्ट अधिकार में आयु के लिए अप्रमाण 


निदिष्ट है। (हस प्रकार) देह और प्रकृति के लक्षण को लेकर आयु का प्रमाण आयुर्वेद 
में बतलाया गया है। 


इस प्रकार सुखायु, असुखायु, हितायु, अहितायु और आयु का' प्रमाण जिस 
शास्त्र में भ्रतिपादित हो वह आयुर्वेद कहलाता है । 
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आयुर्वेद का प्रयोजन 


“प्रथ्ोजन चास्प स्वस्थस्थ स्वास्थ्यरक्षणमातुरस्य विकारप्रशसन थे । 
-““चरक सहिता, सूत्रस्थान ३०/२६ 

अर्थात्‌ इस आयुर्वेद शास्त्र का प्रयोजन स्वस्थ पुरुष के स्वास्थ्य की रक्षा करमा 
और आतुर (व्याधि से पीडित) मनुष्य के विकार (रोग) का शमन करना है। 

महर्षि सुभ्रुत ने भी आयुर्वेद का यही प्रयोजन बतलाया है--- 

“इृह ल्ल्वायुवेंदप्रयोजन व्याध्युपसृष्टानां व्याधिपरिमोक्ष स्वस्थस्थ स्वास्थ्य- 

रक्षण च ।” - सुश्रुत सहिता, सूत्नस्थान १/१२ 

भर्थात्‌ यहाँ आयुर्वेद का प्रयोजन व्याधि से पीडित मनुष्यों को व्याधि से 
मुक्त करना तथा स्वस्थ मनुष्य के स्वास्थ्य की रक्षा करना है। 


स्वस्थ मनुष्यों के लिए आयुर्वेद शास्त्र में दिनचर्या, निशाचर्या और ऋतुचर्या 
तथा तदनुसार भाहार-विहार का विधान बतलाया गया है। जो उसके अनुसार 
आचरण करता है वह निश्चय ही स्वस्थ रहता है! और अपनी सुदीर्ष आयु का निरा- 
बाघ रूप से उपभोग करता है। क्योकि देश, काल, ऋतु और अपनी प्रकृति के 
प्नुरूप सम्यक्‌ आहार विहार करने से मनुष्य के शरीर मे स्थित वात-पित्त-कफ ये तीनो 
दोष सम (प्राकृत) अवस्था मे रहते है, जठराग्नि भी सम रहती है (अर्थात्‌ मन्द-तीक्षण 
आदि न्यूनाधिकता को प्राप्त नही होती), धातुओ (रस-रकत-मांस-मेद-अस्थि-मज्जा-झुक्र)' 
मोर मल (स्वेद-मृत्र-पुरीष) की क्रिया सम (अविक्ृत) रहती है, आत्मा-इन्द्रिय-मन सदैव 
प्रसलन रहते हैं. । इस प्रकार जिस मनुष्य के शरीर मे समस्त क्रियाएं प्राकृतिक रूप 
से सम्पन्न होती रहती हैं, शरीर मे किसी प्रकार की विषमता नहीं होती उसका शरीर 
कभी विकार ग्रस्त नहीं हो सकता और वह सदैव स्वस्थ रहता है । अतः स्वस्थ मनुष्य 
के स्वास्थ्य की रक्षा करमा और इसके सम्यक आहार विहार का उपदेश करना भायु- 
बेंद का प्रथम प्रयोजन है । 


मानव शरीर में वातादि दोषो मे जब भिथ्या आहार हार या देश-काल- 
ऋतु वैषम्य के कारण विषमता उत्पन्न हो जाती है तो वे घातुओ को दूषित कर उन 
में भो विषमता उत्पन्न कर देते हैं। इससे शरोर मे विकार या रोग उत्पन्न हो जाते 





१-- दिनचर्या निशाचर्यामृतुचयाँ ययोविताम्‌ । 
आचरन्‌ पुरुष स्वस्थ. सदा तिष्ठाति नान्यथा |॥ 

२--समगद्रोष: सलाग्विश्य समरधातुमलक्िय: । 
प्रसस्तात्मेन्रियमन' स्वस्थ इत्मभिछीमते ।॥ 
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हैं। अनेक बार प्रशापराध' के कारण भी विविध प्रकार के रीगों की उत्पत्ति शरीर 
में हो जाती है। अंत' औषधोपचार, लधन भादि कर्म तथा अन्य चिकित्सा विधि के 
द्वारा विकारोपशमन या रोग निवृत्ति हेतु उपाय किए जाते हैं। यह भी आधर्वेद का 


एक प्रयोजन है। 
इस प्रकार प्रथमत स्वस्थ मनुष्य के स्वास्थ्य कौ रक्षा करना और यदि किसी 


कारणवश विकारोत्पत्ति हो जाय तो उसका उपशमन करना ये दो आयुर्वेद के मुख्य 


प्रयोजन हैं । 
महर्षि चरक के अनुसार 'घातु साम्यक्रिया' भी इस आयुर्वेद शास्त्र का प्रयोजन 


है । यथा - “धातुसाम्यक्रिया रोकता तन्त्रस्थास्य प्रयोगनम्‌ । (चरक० सूत्रस्थान १/५३) 
अर्थात्‌ धातृसाम्य क्रिया इस तन्त्न (ग्रन्थ) का प्रयोजन है। 
धातु साम्य का अभिप्राय है धातुओ की समानता अर्थात्‌ धातुओ मे विषमता 
नहीं होना था धातुओ की बृद्धि-क्षीणता नहीं होना । जब घधातुओ मे वँषम्य उत्पन्न 
होता है तो विकारोत्पत्ति या रोगाभिनिव्‌ त्ति होती है, किन्तु जब धातु घातुओ मे साम्य 
रहता है तो आरोग्य सम्पादन होता है । यही भाव जरक के निम्न वाक्य मे पतिपादित-- 
विकारों धातुवंषम्यं साम्य प्रकृतिरण्यते । 


सूृलसक्षरमारोषय विकारों वुःखसेव व्‌ ॥ 
“चरक संहिता, सूतरस्थान ६/४ 


अर्थात्‌ धातुओं की विषमता विकार और समता प्रकृति (स्वस्थावस्था) कह- 
लाती है ! आरोग्य का नाम ही सुख और विकार का ताम के है । 

यहा पर धातुओं की विषमता को विकार (रोग) और साम्यावस्था को प्रकृति 
(आरोग्य) बतलाया गया है, धातु शब्द से यहा केबल रस-रक्‍्तादि सप्त धातुओं का 
ग्रहण न कर दोष-घातु-मल तीनों का प्रहण किया गया है। जब इनमे से किसी में भी 
विषमता आती है तो शरीर मे विकारोत्पत्ति होती है। अत: धातुओं की विषमता को 
दूर कर उसमे साम्य भाव रखना ही आयुर्वेद का कार्य है और इस शास्त्र का प्रयोजन 
भी धातुओ में साम्य प्रतिपादन करना है। 

ऊपर जो भायुर्वेद के प्रयोजनों का कथन किया गया है, यह (घातु साम्य क्रिया) 
प्रयोजन उनसे अतिरिक्‍त नहीं है, जपितु उनमे ही समाविष्ट है। क्योंकि धातुओं की 
साम्यावस्था बनाए रखना ही 'स्वस्थस्य स्वास्थ्य रक्षणम्‌' है तथा धातुओं में वेषम्य भाव 
अर्थात्‌ विकार उत्पन्न होने पर उस वैषम्य को दूर कर “धातु साम्य' स्थापित करना ही 
“आतुरत्य विकारप्रशमनम्‌” है । इस प्रकार स्वस्थ मनुष्य के स्वास्थ्य की रक्षा करना 
ओर आतुर मनृध्य के विकार का प्रशमन करना ये दोनों कार्य धातुओं की समता पर हो 


१--धीधृतिस्मृतिधिभुष्ट: के यरकुदतेडशुलत्‌ । 
प्रशापराधं त विज्ञात्‌ स्धदोषप्रकोपणम्‌ ॥। 


श्द 


निर्भर हैं। वस्तृत* धातुसाम्य' इस क्रिया मे सामान्यत. आयुर्वेद के दोनों ही प्रयोजन 
सन्निहित हैं। अत: पृथक से जो धातुसाम्य क्रिया आयुर्वेद का प्रयोजन बतलाया गया है 
उससे यह नही समझना चाहिए कि यह पूर्वोक्त दो प्रयोजनों से भिन्‍न तीसरा प्रयोजन है। 

आयुवेंद एक जीवन विज्ञान तो है ही, वह एक चिकित्सा शास्त्र भी है जो 
व्याध्युपसृष्ट लोगो की चिकित्सा कर उनके सुस्वास्थ्य सम्पादन में सहायक होता है । 
अतः विकित्सा का प्रयोजन भी स्वास्थ्य की रक्षा करना है, जैसा कि आयुविज्ञान 
'रत्ताकर' में प्रतिपादित है-- 

आपुस्तन्ते समृद्ठिष्ट सुस्थो भवति यादश.। 
तस्य यह्रक्षण तद्धि चिकित्साया: प्रयोजनम्‌ |। 

--आयुरवेद शास्त्र में प्रतिपादित स्वस्थ पुरुष जैसा होता है उसके स्वास्थ्य 
की जो रक्षा बतलाई गई है वही चिकित्सा का प्रयोजन है । 

शास्त्रोक्‍्त इन प्रमाणों से आयुर्वेद का प्रयोजन सुस्पष्ट है। इस आधार पर 
यह कहा जा सकता है कि जब सम्यक चिकित्सा के ढ्वारा विभिन्‍्त रोगो का उपशमन 
होता है और रसायन-बाजीकरण आदि उपायों तंथा अन्य नियमों का पालन करने 
से स्वास्थ्य की रक्षा होती है तो इसके परिणाम स्वरूप सुखायु, हितायू ओर दीर्धायु 
की प्राप्ति होती है। यह दीर्घायु ही चारो पुरुषाों (धर्ं-अर्थ-काम-मोक्ष) को प्राप्त 
करने का श्रेष्ठ साधन है। अतः वस्तुत. सुखायू, हितायु और दोर्घायु लाभ हो 
आयुर्वेद का मूल प्रयोजन है। इस आय लाभ के लिए ही आदि देव ब्रह्मा जी ने इस 
पुण्यतम और यशस्य आयुर्वेद की अभिव्यक्ति की है तथा उसके पश्चात्‌ दक्ष प्रजापति, 
अश्विनीकुमार, इन्द्र, भास्कर आदि देवो ने भरहाज,, पुनर्वेसु आत्रेय, अग्निवेश, धन्व- 
स्तरि, सुखुत, कश्यप प्रभृति ऋषियों ने, चक्रपाणि, डल्हण, वारभट तायाजु ते, शाड गेधर, 
भावमिश्र, प्रभूति मनीषियों और आचार्यों ने तथा अन्य अनेक विद्वानों और वैद्यों ने 
उसकी परम्परा को अद्यावध्षि अक्षुण्ण रखा है। 

उपयु क्त तथ्यों से स्पष्ट है कि अन्तत आयुर्वेद का प्रयोजन दीर्घायु की प्राप्ति 
कराना है। आचार्यों का भी यही अभिमत है-- 

“एलेनेतबुक्त भवति यत्‌ आयुर्वेदोक्तविधानप।लनेन दोर्घायुलाभो भवति । तख्च 
वीर्घायुष्ट्वं धर्माधजन सहायक भवति, अतइच दीर्घायुलाभ एवायूवेंदप्रयोगनर्मिति ।” 

--आयुविज्ञात रत्ताकर 

इससे यह कहा जा सकता है कि आयुर्वेद मे प्रतिपादित विधान का परिपालन 
करने से दीर्ायु की प्राप्ति होती है, वह दीर्घायुष्य धर्मादि चतुर्वंग के उपाजं॑न में 
सहायक होता है, अत: दीर्घायु को प्राष्ति हो आयुर्वेद का भ्योजन है। 
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धर्म आदि चार पुरुषार्थों के अर्जेत में सहायक होने से ही यह आयुर्वेद पृष्य, 
स्वग्ये और यशस्य है। यह उमय लोक मे हित सम्पादन करने वाला एक अप शास्त्र 
40204 आचार्य बाग्भट्‌ ने आयुर्वेदोपदेश मे परम श्रद्धाभाव रखने का निर्देश 
॥॥ है ननकड़ 
हे आयु कामायमानेन धर्मायसुल्लसाधनस्‌ । 
आयुर्वेदोपदेशेष॒. विधेयः परमादर: ॥ 
--श्रष्टाग सग्रह, सूत्रस्थान १/५ 
--धर्मं, अर्थ और सुथ प्राप्ति का साधनभूत आयु (सुखायु, हिंतायु ओर 
दीर्घायु) प्राप्त करने की इच्छा रखने वाले मनुष्य को आयुर्वेद मे दिए गए उपदेशों में 
परम आदर (श्रद्धाभाव) रखना चाहिए । 
आयुर्वेद का अधिष्ठान 
पूर्व में आयुर्वेद का जो प्रयोजन बतलाया गया है वह मनुष्य के शरीर को लक्ष्य 
करके बतलाया गया है। अर्थात्‌ स्वस्थ मनुष्य के स्वास्थ्य की रक्षा करना और आतुर 
मनुष्य के विकार का उपशम करना ये दोनो क्रियाएँ केवल मनुष्य शरीर में ही सम्भव हैं। 
इसका तात्पर्य यह हुआ कि आयुर्वेद शास्त्र का प्रणयन मनुष्य मात्र के लिए ही किया 
गया है । पूर्ण मे आयु के प्रकरण मे चैतन्यानुवृत्ति को ही आयु कहा गया है। अब 
प्रश्न यह उत्पन्न होता है कि वह चैतन्य किसमें रहता है अथवा उस चेतन्य का अधि- 
ध्ठान कौन है ? इसके उत्तर मे कहा गया है कि चैतन्य का अधिष्ठान पुरुष है। उसी 
में चेतना का अनुवतंन होता है और वही आयु का धारक होता है। स्वास्थ्य की रक्षा 
करना और रोगो की चिकित्सा करना यह मात्र पुरुषाशित है ! इन दोनो क्रियाओं का 
अधिष्ठान पुरुष होने से भायुववेंद का अधिष्ठान पुरुष ही है। आयुर्वेद मे पुरुष शब्द से 
क्या प्रहण किया गया है इसका प्रतिपादन महृषि सुश्नुत ने निम्त प्रकार से किया है-- 
“ऑस्मिस्तु शास्त्र पच्र महाभूतशरोरिसमवाय: पुरुष इत्युच्यते । तस्मिन किया 
सोइधिष्ठानं, कस्मात्‌ ? लोकस्य दे विध्यात्‌ लोकों हि हिविधः स्थावयरों श्गमश्ल 
द्विविधात्मक एवाग्तेय. सौम्यइच, तद्भूयस्त्थात्‌ प्चात्मकों वा, ततन्न चतुविधों भूत- 
भप्रामः स्वेदशाण्डजोद्भिज्जरा य्‌ जसंश:, ततन्र पुषः प्रधान, तस्योपकरणमन्यत्‌ तस्मात्‌ 
पुरषो5धिष्ठानस्‌ | - सुख सहिता, सृूतस्थान १/२० 
---इस (आयूवेद) शास्त्र मे पांच महाभूत (पृथ्वी, जल, तेज, वायु ओर 
आकाश) और (समनस्क) आत्मा इन छह तत्वों के संयोग का नाम पुरुष है। इसी 
पुरुष की चिकित्सा की जाती है और यही पुरुष (चिकित्सा-कर्म-फल का) अधिष्ठान 
है। क्योकि यह लोक (जगत या सजीव सृष्टि) दो प्रकार का है:--स्थावर और 
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जंगम । उष्ण तथा शीत की अधिकता के अनुसार आग्नेय और सौम्य ऐसा भी दो 
प्रकार का है, अथवा पाथिव, आप्य, आग्तेय, वायव्य और आकाशीय इस प्रकार 
पचात्मक है| स्थावर-जगमात्मक सृष्टि मे स्वेदज, अण्डज, उद्भिज और जरायुज 
ऐसे चार प्रकार के जीव हैं। इन सब मे मनुष्य प्रधान (उपकाये) है और अन्य सब 
उसके उपकरण हैं, इस कारण से मनुष्य समस्त चिकित्सा का आधार है । 
इस सूत्र मे प्रारम्भ मे आयुर्वेदाभिमत चिकित्साधिष्ठानभूत पुरुष की संक्षेपत. 
परिभाषा बतलाई गई है। महषि घरक द्वारा भी षड़्धात्वात्मक पुरुष का ही प्रतिपादन 
किया गया है । यथा -- 
“बड़्धातवः सम दिता पुरुष ' इति शब्द लत्ते, तशाभा-- पृथिथ्यापस्तेजो 
वायुराकात ब्र हा चाध्यक्ससिति, एत एवं च घड़धातव: प्‌रुष: हति शब्द लभन्ते ।'' 
“-चरकसहिंता, शारी रस्थान ५/७ 
- छह धातुए मिलकर (पुरुष शब्द को प्राप्त करती हैं। जंसे -- पृथ्वी, जल, 
तेज, वायु आकाश और अव्यक्त ब्रह्म । ये ही पड धातुए मिलकर 'पृरुष' इस सशा को 
प्राप्त करती हैं । 
पूर्व सूत्र मे जो लोक शब्द का प्रयोग हुआ है उससे यहा केवल, सजीव सृष्टि 
का ग्रहण किया जाना चाहिए। महृषि चरक के निम्न बचन से भी यही भाव ध्वतित 
होता है -- 
सत्वमात्मा दारीर च॑ त्रयमेतत्त्रिदण्डबत । 
लोकस्तिष्ठति सयोगात्तत्र सर्व प्रतिष्ठितम ॥ 
स्‌ पुर्माइचेततन तरुच तस्थाधिकरण स्मृतम्‌ । 
वेदल्पात्थ तदथे हि वेबोष्य सप्रकाशित ॥ 
- -पेरकसहिता, सूत्रस्थान १/४६-४७ 
--तिपाई के तीन दण्ड के समान सत्व, आत्मा ओर शरीर है। इनके सयोग 
से यह लोक अर्थात्‌ सजीव सृष्टि अवस्थित है और इसी में सब कुछ प्रतिष्ठित है। 
जिस प्रकार तिपाई के ऊपर घडा स्थित रहता है या घडे का आधार तिपाई 
होती है ओर अपने ऊपर रखे हुए सभी प्रकार के भार को वहन करने मे समर्थ रहती 
है, उत्ती प्रकार सत्व (भन), आत्मा और शरीर ये तीनो ही इस लोक के आधार स्तम्भ 
हैं और इन तीनो का सयोग ही लोक कहलाता है। लोक शब्द यहाँ सजीव सृष्टि या जगत्‌- 
संसार वाची है । लोक शब्द का अर्थ-लोकते (अलोकते) इति लोक”'--.''लोक दीप्सी' 
धातु है । इस व्युत्पत्ति के अनुसार लोक शब्द से जगम मात्र का ही बोध होता है। 
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यहाँ पर सत्व से मन, आत्मा से चेतना धातु और शरीर से पंच महाभूत समु- 
दाय का भ्रहण किया गया है। सामान्यत मन और आत्मा का कभी प्थरभाव नहीं 
होता, ये सदेव एक साथ ही रहते हैं। इसलिए भायुर्वेद में कही कही आत्मा और मन 
को एक ही मानकर पचमहाभूत से संयुक्त होने पर षड़ धातुज संयोग को लोक माना 
गया है। जैसे चरकसंहिता, शारीरस्थान ५/४, सुश्रुत सहिता सूत्र० १/२० आदि में । 

सत्य, आत्मा और शरीर इन तीनो का संयोग ही चेंतन पुरुष होता है भौर 
वही चेतन पुरुष इस आयुर्वेद शास्त्र का अधिकरण (चिकित्सा का विषय) है। इसी 
सल्वादि विशिष्ट पुरुष (लोक) के लिए यह आयुर्वेद शास्त्र प्रकाशित किया गया है। 

जिसकी चिकित्सा की जाती हैं वही चिकित्सा का अधिष्ठान होता है। 
चिकित्सा के अधिष्ठान के पूर्ण ज्ञान के बिना चिकित्मा में पूर्ण सफलता प्राप्त होना 
सम्भव नही है। दर्शन शास्त्र मे चिकित्सा का अधिष्ठान केवल समनस्क आत्मा प्रतिपादित 
किया गया है । चार्वाकवादी था भोतिकवा थे लोगो की दृष्टि से चिकित्साधिष्ठान कैवल 
पाञव- भौतिक शरीर होता है। आयुर्वेद ने दोनो का समन्वय करके समनस्क आत्मा और 
पाञ्च भौतिक शरीर इनके समवाय को चिकित्सा का अधिष्ठान माना है। क्योंकि ने 
तो पाञुच भौतिक शरीर बिरहित केवल समस्क आत्मा की चिकित्सा सम्भव है और 
न ही समनस्क आत्मा विरहित केवल निर्जीव भौतिक ए"रीर की चिकित्सा संभव है । 
सचेतन शरीर की ही चिकित्सा सम्भव होने से वही चिकित्सा का अधिष्ठान है और 
उसी के स्वास्थ्य की रक्षा किया जाना सम्भव है। अत: आयुर्वेद का अधिष्ठान भी 
वही सवेतन शरीर युक्‍त पुरुष है। 

जब किसी मनुष्य के शरीर मे कोई व्याधि उत्पन्न होती है तो उसकी चिकि- 
त्सा किए जाने पर सामान्यत, यही समझा जाता है कि रोग की चिकित्सा की जा 
रही है, किन्तु यह सत्य नही है। क्योकि कुष्ठ भादि रोग मृत शरीर मे भी विद्यमान 
रहते हैं, परन्तु उतकी चिकित्सा कोई नहीं करता । यदि यह कहा जाय कि रोगी की 
चिकित्सा की जाती है तो प्रश्न यह उत्पन्न होगा कि रोगी के शरीर, मन या आत्मा- 
इसमे से किसकी चिकित्सा की जाती है ? आत्मा तिविकार है, उसको न रोग होता है 
और न उसकी चिकित्सा ही सम्भव है। मन और शरीर दोनो अचेतन हैं, अचेतन में 
सुख-दुःख दोनो की अनुभूति नहीं हो सकती । इसलिए अचेतन इन दोतो में कंष्टदायी 
रोग उत्पन्त होना भी सम्भव नही है और न ही आत्मा रहित शरीर या मन की चिकित्सा 
सम्भव है। इन सभी शकाओ की निवृत्ति के लिए महृषि सुश्रुत ने जिसको रोग दवोते हैं 
और जिसकी चिकित्सा को जाती है उस पुरुष का लक्षण बतलाया है--पच्रमहाभूत के 
समुदाय से उत्पन्न शरीर, मन और जीवात्मा का जो सग्ोग है वह पुरुष कहलाता है। 
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इस पुरुष के ही स्वस्थ शरीर के स्वास्थ्य के रक्षण के लिए विविध उपाय किए जाते 
हैं। अत. आयुर्वेद का अधिष्ठान यही पुरुष है । 

यद्यपि “पचमहाभूत और जीवात्मा का जो समवाय हो वह पुरुष कहलाता 
है”--इस लक्षण से हाथी-घोडा-पराय आदि पशुओ, चिडिया-तोता-कबृतर आदि पक्षियों 
तथा बड़, पीपल आदि उद्धिजो का भी ग्रहण (बोध) उनके पंचमहाभूत और जीवात्मा 
के सयोग से उत्पत्न होने के कारण पुरुष शघ्द से हो सकता है, तथापि पुरुष शब्द का 
प्रयोग यहाँ मनृष्य मात्र के लिए विशेषार्थ मे किया गया है। इसका मुख्य कारण यह 
है कि स्थावर ओर जगम भेद से सृष्टि दो प्रकार की है। इसमे जगम सुष्टि स्वेदज- 
अण्डज-उनल्धिज्ज-जरायुज भेद से चार प्रकार की है। इस चार प्रकार की सृष्टि मे 
पुरुष-मन्‌ ष्य उपकायं-उपभोक्‍ता होने से प्रधान है तथा अन्य सम्पूर्ण (स्थावर-जगम) 
सृष्टि पुरुष-मनुष्य के उपकरण-भोग के साधन होने से अप्रधान है। प्राणियों में बुद्धि- 
जीबी प्राणि श्रेष्ठ है। बुद्धिमान प्राणियों मे भी मनुष्य श्रेष्ठ है। मनुष्य अपनी बुद्धि के 
बल ओर प्रभाव तथा बुद्धि चातुययं से अन्य सम्पुर्ण स्थावर जगम सुप्टि का उपकरण 
भोग साधन के रूप मे उपयोग कर सकता है। इस प्रकार सम्पूर्ण सृष्टि मे प्रधान होने 
से मनुष्य इस आयुर्वेद (आयुर्वेदोक्त रोग, स्वास्थ्यरक्षक और रोग निवतंक दो प्रकार 
की चिकित्सा तथा दोनों प्रकार की चिकित्सा के फल रूप आरोग्य) का अधिकरण- 
आश्रय-प्रतिपाद्य विषय) है । यहाँ यह ज्ञातव्य है कि जिस प्रकार मात्र भायुर्वेद का 
अधिष्ठान पुरुष-मनुष्य है उसी प्रकार गजायुर्वेद का अधिष्ठान गज (हाथी), भश्वायुवेद 
का अधिष्ठान अश्व और वृक्षायुवेंद का अधिष्ठान उद्धित्‌ है। 
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आयुर्वेद में योग का स्वरुप 


आयुर्वेद यद्यपि जीवन विज्ञान और चिकित्सा शास्त्र के रूप में जाता जाता है, 
तथापि मनोविज्ञान और आध्यात्मिक विषयो की भी उसमे व्यापकता है। यही कारण 
है कि केवल प्रसगवश ही नही, अपितु व्यवस्थित रुप से मानस शास्त्र एवं आध्यात्मिक 
विषयो का विवेचन आयुर्वेद मे मिलता है । सम्पूर्ण आयुर्वेद भारतीय दार्शनिक बिचार 
धारा से अनुप्राणित होते के कारण तथा मानस व्यापार एवं आध्यात्मिक विषयों से 
आयुर्वेदीय चिकित्सा का निकटतम सम्बन्ध होने से इन विषयों का व्यवस्थित विवेचन 
और प्रतिपादन आयुर्वेद मे होना स्वाभाविक है | बायुर्वेद ने भारतीय दशेन शास्त्र एव 
अध्यात्म शास्त्र से अनेक महत्वपूर्ण कणो को लेकर आत्मसात्‌ किया है। योग शास्त्र 
स्वयं एक दार्शनिक विचार पद्धति और अध्यात्म विद्या की अनुशीलनात्मक परम्परा 
का समन्वित्त रूप है। अतः उसके द्वारा आयुर्वेद को प्रभावित किया जाना सहज 
स्वभाविक है। यही कारण है कि भायुर्वेद मे यत्न तत्र योग शास्त्र के बीज पर्याप्त रुप 
से मिलते है। 
मन और आत्मा के विषय में गंभीर अनुचिन्ततात्मक विचार योगशास्त्न में 
मिलते हैं। मच और आत्मा सम्बन्धी ऐसा कोई विषय नहीं है जिसे योगशास्त्र मे 
प्रतिपादित नही किया गया हो। क्योकि योग और मोक्ष का पुरा सम्बन्ध मन और आत्मा 
से है। आयुर्वेद मे योग और मोक्ष को मन ओर आत्मा से सम्बन्धित मानते हुए इन 
दोनो का पर्याप्त विवेचन किया गया है। आयुर्वेद मे बहुत ही सुन्दर ढंग से योग का 
स्वरुप बतलाया गया है, जो निम्त प्रकार है-- 
आत्मेन्द्रियमनोई्थानां सन्निकर्षात्‌ प्रवंते । 
सुखवृःखमनारम्भादात्मस्थ मनसि स्थिरे ॥ 
निवर्तते तबुभय वशित्व॑ चोपजायते । 
सारीरस्य थोगज्ञास्तं घोगमृषयों विदू: | 
--चरकसंहिता, शारीरस्थान १/१३८-१३६ 
र्रे 


रे 


--आंत्मा, इन्द्रिय, मत और अर्थ (इन्द्रियो के विषय) के सन्तिकर्ष से सुख 
ओर दुःख दोनो होते हैं। जब मन आत्मा में स्थिर हो जाता है तो उसके द्वारा कोई 
कार्य न होते (अनारम्भ होने) से सुख और दुख निवृत्त (निवर्तित) हो जाते है, तब 
शरीर के साथ मन वशी हो जाता है। योग को जानने वाले (योगीजन) इसे ही योग 
कहते हैं । 

यहाँ मह॒षि चरक ने मन के 'वशित्व” होने को योग की सज्ञा दी है । ससार मे 
मन को सबसे अधिक चचल माना गया है । सभी प्रकार के दुः् और सुख का मूल 
एक मात्र मन ही है। अहित विषयो मे इन्द्रियों के साध्यम से मन की प्रवृत्ति होना 
दुख का और हित विषयो में प्रवृत्ति होना सुख का कारण है। आयुर्वेद मे एवं दर्शन 
शास्त्र में सुखानुभूति को अनुकूल वेदना और दुखानुभूति को प्रतिकूल वेदना माना गया 
है । मन की अस्थिरता और चचलता के कारण विभिन्‍न विषयो में उसकी प्रवृत्ति होती 
रहती है जिससे आत्मा में कमंसचय होता है और उसके परिणामस्वरुप सुख या दुख 
की प्रवृत्ति होती है। सतत अभ्यास और साधना के द्वारा भन जब आत्मा में स्थिर हो 
जाता है तब उसकी समस्त प्रवृत्तिया बन्द हो जाती हैं और उतकी निश्चलता तथा 
क्षतारस्भ (कोई कार्य न करने की प्रवृत्ति) के कारण सुख और दुख का अनुभव भी 
नही होता है। इसी को मन का 'वशित्व' (वश में) होना कहते है। इस अवस्था में 
अनुकूल वेदना (सुख) और प्रतिकूल वेदना (दु ख) का सवंधा अभाव हो जाता है। इसे 
ही योग कहा जाता है। 

योग के स्वरूप विवेचन के सत्दभे में महषि चरक का यह कथन विशेष महृत्व- 
पूर्ण है कि योग मे केवल मन ही बशी नही होता है अपितु शरीर भी वशी होता है 
(सशरीरस्य (मतस ) वशित्व चोपजायते) | इसका कारण यह है कि उनके (चरक के) 
अनुसार थोग की स्थिति में सभी प्रकार की वेदनाजो, चाहे वे अनुकूल वेदना (सुख) 
हों अथवा प्रतिकूल वेदना (दु.ख) हो का अभाव हो जाता है । सभी वेदनताओं का अधि- 
षप्ठान मन ओर सेन्द्रिय शरीर होता है | योगावस्था में सभी वेदनाओं का अबतंन 
(नाश) केवल मन में ही नहीं होता अपितु शरीर में भी होता है। अत उस अवस्था 
में मन और शरीर दोनो का वशित्व होना आवश्यक है | इस प्रसंग मे चरक का निम्त 
कथन दृष्टव्य है-- 

वेदनानामधिष्ठान सनो वेह॒इंच सेल्िय: । 
केशलोमनलाप्रान्वमलद्र बगुण विना ॥ 
योग सोक्षे च सर्वासां वेदनानासवर्लतम्‌ । 

--चरक सहििता, शारीरस्थान १/१३६-१३७ 
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-- कैश, लोम, नख का अग्रभाग, अन्न का मल (पुरी) द्रवों (मूत्न-स्वेद) के 
गुणों को छोड़कर इन्द्रिय सहित सम्पूर्ण शरीर और मन सभी वेदनाओ (सुख-दुख) का 
अधिष्ठान है | योग और मोक्ष मे सभी वेदनाभ्ो का नाश हो जाता है । 

महधि पतड्जलि ने चित्त (मन) की पाँच वृत्तियाँ बतलाई है और उनका निरोध 
करने को योग की सज्ञा दी है। उनके अनुसार अभ्यास और वैराग्य के द्वारा चित्त की 
वृत्तियों का निरोध हो जाता है तब चित्त की वृत्तियो के रुक जाने से सुख या दु.ख- 
जनक किसी भी कार्य का आरम्भ नहीं होता है। इस अवस्था को ही महर्षि चरक ने 
आत्मा में मन की स्थिरता और शरीर एवं मन का वशीभूत होना कहा है । 

पूर्व प्रकरण में यह स्पष्ट किया जा चुका है कि आयुर्वेद के अनुसार योग सिद्धि 
के अनन्तर ही आत्मा की मुक्ति अथवा मोक्ष की प्राप्ति होती है। अत' योग और मोक्ष 
ये दोनो सवंधा भिन्‍न अवस्थाए हैं। योगावस्था में तो मनुष्य का शरीर भी विद्यमान 
रहता है, शरीर में मन, इन्द्रिया और आत्मा भी विद्यमान रहती है। किन्तु शरीर और 
मन ये दोनो आत्मा के वशीभूत रहते है। इसके विपरीत मोक्ष मे तो न शरीर होता 
है और न मन व इन्द्रिया होती हैं। आत्मा इन सब से सर्वंथा मुक्त हो जाता है। 
आयुर्वेद में मोक्ष का स्वरूप निम्न प्रकार से बतलाया गया है-- 

मोक्ष रजस्तमोइ$भावात्‌ बलवत्कमंसक्षयाल्‌ । 
वियोग- स्वंसयोग रपुनभंव उच्यते ॥। 
--चरक सहिता, शारीरस्थान १/१४२ 
मन से रज और तम का अभाव होने से, बलवान कर्मों का क्षय होने से सभी 
प्रकार के कर्म सथोग से आत्मा का जो वियोग है वही मोक्ष है और उसे ही 'अपुनभंव' 
कहते हैं । 
योग की समाधि अवस्था में मन से रण और तम का सर्वधा अभाव हो 
जाता है और मन मे केवल सत्व गुण का उत्कर्ष रहता है। तब आरम्भ नहीं होने से 
नवीन कम का संयोग या बन्धन आत्मा में नहीं होता हैं तथा समाधि के द्वारा 
एव ज्ञानोत्कष से पूर्वोपाजित बलवान कर्मों का क्षय हो जाता है। इस प्रकार अन्त 
मे जब संभी संयोग-कमंबधनों से आत्मा रहित हो जाता है तो वह संसार से छटकारा 
पाकर मुफ्त हो जाता है--यही मोक्ष है। उस आत्मा में सभी कर्म नि:शेष हो जाते हैं, 
अत: उसे कर्मंफल भोग के मिमित्त पुत्ः इस संसार में नहीं जाता पड़ता है, अर्थात्‌ 
पुनः उसे शरीर धारण करने हेतु जन्म नहीं धारण करना पडता है और जन्म धारण 
तही करने से मरण भी उसका नहीं होता है । पुनः पुन: जल्म धारण नहीं होने से यह्‌ 
अपुनरभंव कहलाता है । 
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आयुर्वेद के अनुसार उपय्‌ कत रूप से प्रतिपादित मौक्ष का साधम योग ही है । 
योमियो ने योग को ही मोक्ष का उत्तम साधन बतलाया है। यही भाव महषि चरक 
द्वारा और अधिक स्पष्टता से व्यक्त किया गया है। यथा---- 
एतत्तदेकमयन  मुक्तंमक्षित्थ दर्शितम्‌ । 
तत्वस्मृतिबल, येन गता न पुनरागता ॥। 
अयन पुनराख्यातमेतबोगस्य योगिभि: । 
सख्यातधर्मः साख्य इच मुक्त मक्षस्थ चायनम्‌ ॥। 
--चरकसंहिता, शारीरस्थान १/१४०-१५१ 
-- जीवनमुक्त पुरुषों के द्वारा मोक्ष का यह मार्ग बतलाया गया है। जिस 
व्यक्षित के द्वारा योग ज्ञान या योग-साधना से तत्व स्मृति का बल प्राप्त कर लिया 
गया है तब इस मार्ग से जाने वाले भर्थात्‌ थोगसिद्धि और मोक्ष प्राप्ति करने वाले 
वे लोग पुन (जन्म लेकर) इस ससार मे नहीं आए । योगी जतो के द्वारा यह 
तत्वस्मृति बल योग का मार्ग कहा गया है ओर धर्म के मर्म को जानने वाले परम 
ज्ञानी मुक्त पुरुषो के द्वारा यह (तत्वस्मृति बल) मोक्ष का अयन (मार्गे) कहा गया हैं। 
आयुर्वेद मे जहा योग को मुक्ति का साधन बतलाया गया है वहा मुक्ति से पूर्व 
योगी को प्राप्त होने वाली विभिन्‍न सिद्धियो का उल्लेख भी किया गया है। तात्पर्य 
यह है कि जब साधक अष्टाग योग के द्वारा साधना में तत्पर होता है तब अतिम अवस्था 
अर्थात्‌ योग की सिद्धि होने पर योगी मे कुछ इस प्रकार के विशिष्ट लक्षण उत्पन्न 
होते हैं जो सामान्य मनुष्य मे साधारणतः नहीं पाए जाते। इसे योगियो की स्वाभाविक 
शब्ति या योग बल कहा जाता है। आयुर्वेद के अनुसार आठ प्रकार बल या विशेष 
शक्ति योग सिद्धि होते पर योगियों को प्राप्त होती है जो निम्न प्रकार है--- 
भवेशदचेतसो शानमर्थातां छन्‍्दत. क्रिया। 
दृष्टि: श्रोन् स्मृति' कान्तिरिष्टतश्चाप्यदर्शनस ।॥ 
इत्यध्टविधमार्यात योगितां बलमंहबरस्‌ | 
शुद्धसत्वसनाधानात्तत्‌ संबंमुपजायते ॥ 
--चरकसंहिता, शरी रस्थान १/१४०-१४१ 
-- आवेश (दूसरे के शरीर मे प्रवेश करना), चेतसो श्लानम्‌ (दूसरे के मन की 
बात को जातता), अर्थाना छन्‍्दत: क्रिया (शब्द-स्पशे-रूप-रस-गन्ध इन इन्दव्रियार्थों को 
स्वेच्छापूर्यक प्रवृत्त करता) अर्थात्‌ योगी जिस अथ को प्राप्त करता चाहे अथवा जिस 
भथे का ज्ञान प्राप्त करना चाह अपने मन के अनुकूल उन्नका ज्ञान भी प्राप्त हो जाय । 
दृष्टि (अतीरिद्रिय वस्तुओ को देखने की शक्ति), श्रोत्र (ओत्रेन्द्रिय के द्वारा अभीष्ठ 
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शब्दों बाहे वे कितनी ही दूर के क्‍यों न हों का ग्रहण करना) स्मृति (स्मरण शक्ति की 
वेष्ट्यियुक्त सम्पन्नता), कान्ति (धरीर का विशिष्ट दंवी कात्ति से युक्त होना) और 
इष्टतश्चाप्यदर्शनम्‌ (अपनी इच्छा के अनुसार अपने शरीर को गोपनीय बना लेना और 
फिर प्रकट करता) यह जाठ प्रकार का ईश्वरीय बल योग्रियों को श्राप्त होता है। 
योगाभ्यास के द्वारा सत्य (मन) के शुद्ध होने (रजोग्रुण और तमोगुण के रहित होने) से 
उपयु क्त सभी प्रकार की सिद्धि योगियो को प्राप्त होती हैं । 
बस्तुत. योगियों की ये स्वाभाविक शक्ति हैं जो योगसिद्धि होने पर स्वत 
प्रकट होती है । या यो कहा जा सकता है कि साधनारत साधक को जब योग की 
सिद्धि होती है तो इन लक्षणों से उसका परिचय मिलता है। यहाँ आयुर्वेद शास्त्र में 
योगियो की केवल अष्टविध सिद्धियों का वर्णन किया गया है, किन्तु योगशास्त्र भे तेईस 
सिद्धियाँ बतलाई गई हैं जो निम्न प्रकार हैं -- 
पाँच शुद्ध सिद्धियाँ-- त्रिकालशत्व, अठ्न्द्द, परिविता्भिन्नता, अग्न्यक स्बुविधादि 
का स्तभ और अपराजय | 
ब्रिकालशत्वभठ ना परचितादयभिज्नता । 
अग्ग्यकाम्बविधादीनां स्तम्भश्चाप्यपरा जय: ।॥ 
शुण प्रधान दस सिद्धिया-- 
अस्मिन्‌ वेहेःनू सिमत्व दूरअश्रवणव्शनस्‌ । 
सनोजवित्व कासरूप परकायप्रवेद्न. स्वेच्छामत्यु दें व क्रीडान्‌ द्शनम्‌ । 
यथासकल्पसिद्धिराशा सिद्धि रथ्याहृतग ति; । 
आठ ब्रह्मप्रधानसिद्धियाँ--“अणिमा, महिमा, लघिमा, प्राप्ति, प्रकास्यम्‌, 
ईशित्व, वशित्वयं कामावसायिता श्र ।” 
इस प्रकार योगशास्त्र में योग सिद्धियों का उल्लेख मिलता है। आयुर्वेद मे जो 
योग सिद्धियां बतलाई गई हैं बे वस्तुत: सामान्य योग सिद्धियाँ हैं जिन्हें साधक अल्पायास 
के द्वारा ही योग सिद्ध कर लेने पर प्राप्त कर सकता है। अतः योगियो के जो सामान्य 
कार्य होते हैं उनके अनुसार हो यहा योगियो का बल बह्चलाया गया है । इससे ऐसा 
लगता है कि यह अष्टविध बल योग सिद्धि से भिन्‍त होना चाहिए । 


कल» है #न्‍वन्‍मन्‍ 


योग और आयर्वेद 


योग दर्शन या योगशास्त्र साख्य का ही व्यवहारिक या क्रियात्मक रूप माना 
जाता है जिसमें आत्म-साक्षात्कार या परम ब्रह्म की प्राप्ति के लिए प्रयोगात्मक विधियाँ 
निर्देशित की गई है। अध्यात्म विद्या के आधारभूत सैद्धान्तिक पक्ष को क्रियात्मक रूप एव 
प्रयोग के द्वारा योग शास्त्र ने जितना सुगम और सवंजनोपयोगी बनाकर मोक्ष प्राप्ति 
के मार्ग को प्रशस्त किया है उतना किसी अन्य शास्त्र ते नही किया । प्रारस्भिक स्थिति 
में योग या यौगिक क्रियाओ का सम्बन्ध शरीरमात्र या शारीरिक अगों से रहता है । 
किन्तु जैसे जैसे योगाश्यास का विकास होता जाता है वैसे वैसे उसका सम्बन्ध अन्त 
करण और बुद्धि से होता जाता है। अर्थात्‌ यौगिक क्रियाए मन और बुद्धि को प्रभावित 
कर अद्भूत रूप से उसका विकास करती है। मन ओर बुद्धि के चरम विकास के बाद 
योगाष्यास आत्मा के प्रदेशों का स्पर्श कर उनके कालुष्य का सिशकरण कर उन्हे 
निर्मलता प्रदान करता है जिससे आत्मा मे निर्मल ज्ञान ज्योति उद्धासित होती है। 
समस्त प्रकार के शुभाशुभ कर्मों का क्षय होने के कारण समुत्पन्त अद्भुत ज्ञानालोक के 
द्वारा जब वह आत्मा ससार के समस्त भूत-वर्तमान-भविष्य कालीम भावों को जानने व 
देखने लगता है तब वह इस भौतिक शरीर का परित्याग कर भोक्ष को प्राप्त कर लेता 
है और परमतब्रह्म मे लीन हो जाता है । यही उसका परम लक्ष्य है। 

आयुर्वेद एक सम्पूर्ण जीवन है जिसमे मनुष्य की शारीरिक, मानसिक और 
आध्यात्मिक प्रवुत्तियो का अपूर्व सामड-जस्य है। आयुर्वेद यद्यपि मुख्यरूप से आरोग्य शास्त्र 
एवं चिकित्सा शास्त्र के रूप मे जाना जाता है, किन्तु वह वस्तुत. सम्पूर्ण जीवन विज्ञान 
शास्त्र है जिसमे मनुष्य का चरम लक्ष्य उसके शरीर मे स्थित आत्मा को सासारिक 
कमंबन्धन से मुक्त करना प्रतिपादितत है। इस लक्ष्य की प्राप्ति के लिए अनेक विज्ञ एव 
प्रबुद्ध जन प्रयत्नशील रहते हैं। आत्मा को मुक्ति पथ पर अग्नसर करने के लिए शरीर 
ही एकमान्न साधन है। शरीर के द्वारा विहित प्रत्येक कर्म और शरीर की प्रत्येक स्थिति 
आत्मा को प्रभावित किए बिना नही रहती ॥ अत: आत्मा के मोक्ष साधन के लिए शरीर 
का निरोग होना नितान्‍्त आवश्यक है। आरोग्य के बिना पारलौकिक तो वया इहलौकिक 

र्‌८ 
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कार्य की सिद्धि होना भी सम्भव नहीं है। इसीलिए आचार्यों ने धर्म-अर्थ-काम-मोक्ष 
का मूल आरोग्य बतलाया है --धर्मा् कामसोक्षाणामारोग्य मूलमुनसम्‌ ।/ 

आयुर्वेद शास्त्र उसी शरीर के आरोग्य को यथावत्‌ बनाये रखने के लिए नियम, 
आचरण आहार-विहार आदि का उपदेश करता है, ताकि तदनुकूल आचरण के द्वारा मनुष्य 
स्वस्थ रहता हुआ अपने स्वास्थ्य की रक्षा कर सके । यदि कदाचित्‌ मनुष्य असात्म्ये- 
न्द्रियार्थ सयोग बर्थात्‌ मिथ्यां आहार, विहार, प्रज्ञापराघ अथवा काल-परिणाम आदि के 
कारण वेदना ग्रस्त ता व्याधिपीडित हो जाता है तो उसके विकारशोपशमन के लिए 
विभिन्‍न उपायो का उपदेश भी आयुर्वेद शास्त्र मे किया गया है। इस प्रकार आयुर्वेद 
के दो मुख्य प्रयोजन है- स्वस्थ मनुष्यों के स्वास्थ्य की रक्षा करना और रोगी मनुष्य 
के रोग का उपशमन करना । महषि चरक ने भी इस विषय मे स्पष्टत प्रतिपादित 
किया है--- 

“प्रयोजन चास्य स्वस्थस्य स्वास्थ्यरक्षणमातुरस्प विकारप्रशमन थे ।” 

+चघचरक सहिता, सूत्रस्थान ३०२६ 

इस प्रकार आयुर्वेद शास्त्र मनुष्य के आरीग्य साधन मे सहायक होता है, ताकि 
मनृष्य अपने आरोग्यवान्‌ शरीर के द्वारा अपनी आत्मा के कल्याणार्थ मोक्ष-साधन में 
प्रवुत्त हो सके । इसी भाति योग शास्त्र भी अपने प्रारम्भिक अगो यम-निम्रम-आसन- 
प्राणायाम के द्वारा आचरण की शुद्धता, शरीर के स्वास्थ्य की रक्षा, विकारोपशमन, 
मानसिक इन्हों के निराकरण और बौद्धिक विकास के कार्य को प्रशस्त करता है। इन 
प्रारम्भिक अवस्थाओ को पार किए बिना मनृष्य आत्म-कल्याण रूप अपने चरम लक्ष्य 
मोक्ष को प्राप्त नही कर सकता । 

योग शास्त्र मे मोक्ष के प्रारम्भिक साधन के रुप मे यम और नियम का प्रत्ति- 
पादन किया गया है। यम पा होते है। इनका विस्तृत वर्णन यम-नियम प्रकरण के 
अन्तर्गत किया जाएगा । किन्तु यहां इतना बतला देना आवश्यक है कि यम और नियम 
का पालन करने से मनुष्य के आचरण में शुद्धता आती है, मन मे सात्विक भाव का 
उदय होता है और आत्मा मे निर्मेलता की वृद्धि होकर कलूषता का बिनाश होता है । 
इस प्रकार शर्नेः शर्ने: मोक्ष का मार्ग प्रशस्त होता है। अ यूवेंद शास्त्र मे भी आचरण 
सम्बन्धी कुछ इस प्रकार के नियमो का प्रतिपादत किया गया है जो मोक्ष के साधनभूत 
प्ररम्भिक उपाय है और जिन का आचरण करने से मोक्ष का मार्ग प्रशस्त होता है। 
महर्षि चरक ने उतका उल्लेख निम्न प्रकार से किया है-- 

सतामुषपासन सम्यगसतां परिव्जनस्‌ । 
बतचर्योपवासों से नियमाइन् पृथरिविधा: ॥। 
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धारण धर्मंशास्त्राणां विज्ञान बिजने रतिः । 
विषयेष्वरतिमोक्ष व्यवसाय पराधृति'॥ 
कर्म णामसमारम्भ क्ृतानां चर परिक्षय, । 
नंष्कस्यमनहुकार सयोगे भयदशनम्‌ ॥। 
सनोब ठदिसमाधानमर्थतत्वपरीक्षणम्‌ । 
तत्वस्मृतेरुपस्थानात्‌ सर्वभेतत्‌ प्रवर्तते ।। 
-- चरकसहिंता, शारीरस्थान १/१४३-१४६ 
--संज्जनों की अच्छी प्रकार से सेवा करना, दुष्टजनों का साथ नहीं करना, 
आान्द्रायण आदि ब्रतो का घारण व पालन करना, आत्मशुद्धि के लिए उपवास करना 
अलग अलग बतलाए हुए हुए नियमों का पालन करना, धमंशास्त्रो का अभ्यास, स्वा- 
ध्याय व अनुशीलत करना, विज्ञान अर्थात्‌ आध्यात्मिक विषयो का ज्ञान प्राप्त करना 
या विशिष्ट निमंल ज्ञान प्राप्त करना, निर्जेन-एकान्त स्थान मे निवास करना, चक्षु आदि 
इन्द्रियों के विषयों तथा काम, क्रोध, लोभ, मोह आदि मानसिक विकार भायो मे रति 
नही करना, मोक्ष साधक कर्मों में प्रवृत्ति रखना, उत्तम धैयं धारण करना, नित्य और 
नैमित्तिक तथा धर्म और अधरमम के साधन भूत कर्मों का प्रारम्भ नही करना, पूर्वजन्म 
में उपाजित और इस जन्म में विहित कर्मों को क्षय करने का उपाय करना, जीवन 
की कमंहीन बनाना अर्थात्‌ घर या आश्रम से दूर होकर कर्मफल भोगने के लिए नए 
कर्म नहीं करता--निष्कर्म रहता---अहकार रहित होना, आत्मा और शरीर का संयोग 
होने पर अपने को भयभीत बनाना अर्थात्‌ यह भय रखना कि कम बन्धन के कारण 
कही मुझे पुनर्जन्म न लेना पडे, मन और बुद्धि को समाधिस्थ करना, अर्थ के तत्वों 
की परीक्षा करने के बाद उसका ग्रहण करना, ये सभी ठीक ठीक स्पृति ज्ञान की 
प्राप्ति से ही प्रवृत्त होते हैं। 
स्मृति: सत्सेवनाश इस धृत्यन्तेरपजायते । 
स्मृत्वा स्वभाव भावानां स्मरन्‌ दुःखात प्रम च्यते |! 
“-चरक सहिता, शारी रस्थान १/१४७ 
“उपयुक्त मोक्ष के जो साधन बतलाए गए हैं उसमे 'सतामुपासनम्‌' से 
लेकर 'परा धृति' तक नियमों का पालन व आचरण करने से 'स्मृति” उत्पन्न होती 
हैं। ससार मे स्थित भाव द्रव्यों के स्वभाव का स्मरण करके तथा स्वभाव को 
स्मरण करते हुए दुख से मुक्त हो जाता है । अर्थात्‌ सांसारिक दुःखो से मुक्ति हो 
जाती है। 
इस अकार चरक के अनुसार मोक्ष के साधन मे स्मृति विशेष महत्वपूर्ण है। 
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सामान्यतः पूर्वापर के विषयों को ध्यान मे रखता ही स्मृति है, यथा«“कषमु भवजम्य झान॑ 
स्मृति: ।” अथवा “अनुभूतविषयसम्प्रमोष स्मृति.” (योगसूत्र १/११) अर्थात्‌ अनु भव 
किए हुए विषयो को नहीं भूलना ही स्मृति है। ससार मे रण और तम से युक्त मन के 
द्वारा जो भी कार्य किए जाते हैं वे सब दु खदायी और साँसारिक कष्टों के कारणभूत 
होते है। सतामुपासनम्‌ आदि आचरण करने से स्मृति उत्पन्त होती है और विगत 
दु खो के अनुभव का स्मरण करते हुए सभी कार्यों को दुःखरूप मानकर धीरे-धीरे छोड 
देने से सुखोत्पादक ईश्वर की धारणा-ध्यान-समाधि मे मन लग जाता है। जिससे उसे 
चिदानन्द रूप परम ब्रह्म की प्राप्ति होती है । अतः स्मृति भी सांसारिक कष्टों से मुक्त 
प्राप्त करने का एक साधन है । 

अष्टाग योग का सतत अभ्यास करने से अन्तत, मोक्ष की प्राप्ति होती है-- 
ऐसा योगाचारयों का अभिमत है । आयुर्वेद मे भी इसी तथ्य को स्वीकार किया गया 
है । आयुर्वेद के अनुसार मन और इन्द्रियो सहित शरीर ये दोनो सभी प्रकार के कष्टो 
दुखो, रोगो और वेदनाओ का अधिष्ठान हैं। भात्मा का निवास भी इन्द्रिय और 
समनस्क शरीर में होता है। अतः शरीर और मन के द्वारा किए जाने वाले कर्मों का 
फल भी उसी आत्मा को भोगना पडता है। जब तक आत्मा सभी कर्मों से रहित नहीं 
हो जाता तब तक इस ससार से उसको मुक्ति सभव नही है | मोक्ष होने पर सभी 
प्रकार के दु खो-रोगो वेदनाओ का अभाव हो जाता है। मोक्ष का साधन एकमात्र योग के 
द्वारा सम्भव है । इसीलिए महर्षि चरक ने योग को मोक्ष प्रवर्तक बतलाया है॥ यथा -- 

वेदनानामधिष्ठान मनो वेहशच सेन्द्रिय । 
केशलोमनखा प्रान्नसलब्वगुर्ण बिना ॥ 
योगे मोक्षे व सर्वाता बेदनानासवर्तेनसु । 
मोक्षे निवृत्तिनि शंषा योगो सोक्षप्रवर्तेक: ।। 
--चरक सहिता, शारीरस्थान २/१३६-१३७ 
केश, लोग, नख' ग्रभाग, अन्न का मल (पुरीष), द्ववों (स्वेद-मूत्र) के गुणो को 
छोडकर इन्द्रिय सहित शरीर और मन बेदनाओं का अधिष्ठान है। थोग और मोक्ष 
में समी वेदनाओ का नाश हो जाता है। मोक्ष मे बेदनाओ की आत्यन्तिक निवृत्ति 
होती है । योग मोक्ष का प्रवर्तक होता है । 

“योगो मोक्षप्रवर्तेक:* महर्षि चरक का यह वाक्य अपने अप सें विशेष महत्व 
रखता है | इसके अनुसार योग मोक्ष को दिलाने वाला होता है । बोगसूत्र मे महू 
पतञ्जलि ने योग का जो लक्षण बतलाया है उसके अनुसार ' योगक्वित्तवुततितिशेध:--- 
चित्त (मन) की वृत्ति को रोकने का नाम योग है। समाधि अवस्था में जब मन की 
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समस्त वृत्तियों का निरोध हो जाता है तब रण और तम जो मन के दोष हैं उनका 
स्वय ही मत से वियोग अर्थात्‌ अभाव हो जाता है -इसी अवस्था को योग कहते हैं । 
इस योगावस्था में मनुष्य की आत्मा पृणत निर्मल और विशिष्ट ज्ञानालोक से 
प्रकाशमान हो जाती है। गीता में मगवान श्रीकृष्ण ने अजुन को इसी प्रकार के योग 


का उपदेश दिया था -- के 
समास नव कौन्तेय निष्ठा शानत्यथ या परा | 


ब्रृद्धया विश द्यया युक्तों धृत्यात्मात नियस्थ चू ॥! 
श्‌ दासोन विधयांस्त्यक्त्वा रागठ्ठ थो ध्यूदस्य थे । 
विविक्तसेवी लघ्चासी यतवाककायमानस ॥ 
ध्यानयोगपरो नित्य बैराग्यं समपाश्षितः । 
अहुकार बल दर्ष कास क्रोध परिग्रहस 
विम्च्य निमंम्॒ शान्तों अह्यभूयाय कल्पते । 
ब्रह्मशत प्रशान्तात्मा न शोचलि न कांक्षति ॥ 
-“-भगवद्‌ गीता, १८ 
- है कौन्तेय | ज्ञान की जो उत्कृष्ट निष्ठा है उसे तू मुझ से समझ । 
विशुद्ध बुद्धि से युक्त स्वय को नियन्त्रित करके शब्दादि इन्द्रयो से विषयों का परि- 
त्याग कर तथा राग-ह ष को हटाकर एकान्तवासी, मिताहारी, मन-बचन-काय को 
वश में करके जो नित्य ध्यान योग मे तत्पर रहता हुआ वैराग्य की ओर उन्मुख रहता 
है वह अहकार, बल, दर्प, (मिथ्यातिमान), काम, क्रोध और परिग्रह से मुक्त होकर 
मोह-ममता रहित शान्त हुआ ब्रह्मपद को पाने का अधिकारी हो जाता है। ब्रह्मभूत 
हुआ बह प्रशान्तात्मा न तो कोई शोक (दु.ख) करता है और न कुछ कामना करता 
है, अर्थात्‌ उसके सुख-दुख, इच्छा द्वंष आदि का नाश हो जाता है। 
महूषि चरक के पूर्वोक्त वचन से एक यह बात भी स्पष्ट होती है कि मोक्ष से 
पूर्व की अवस्था को ही योग कहते हैं और वही योग मोक्ष का साधन है। योग के बिना 
मुक्ति सम्भव नही है। इस प्रकार मोक्ष और योग ये दोनों भिन्‍्न-भिन्‍न अवस्थाएँ हैं । 
इसका स्पष्ट सकेत चरक के पूर्वोक्त “योगे भोक्षे च सर्वासां वेदनानाभवर्तंससम्‌ ।” इस 
वाक्य से मिलता है ' उनके अनुसार योग और मोक्ष दोनो ही अवस्थाओं में सभी प्रकार 
की वेदताओ दुखो (रोगो) की आत्यन्तिक निवृत्ति हो जाती है। किन्तु योग हो मोक्ष 
नही है, अपितु योग के बाद की अन्तिम अवस्था मोक्ष है। योगावस्था मे जो समस्त 
चित्त वृत्तियों का निरोध अथवा समस्त वेदनाओ का अवतंन (नाश) होता है बह 
सशरीर अवस्था में होता है। मोक्षावस्था मे तो इस भोतिक शरीर का भी बिनाश हो 
जाता है अर्थात्‌ शरीर का त्याग करने के बाद ही मोक्ष की प्राप्ति होती है । तब यह 
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कात्मा समस्त शारीरिक बन्धनों से मुक्‍्सा जाता है। उसे पुनः पुनः जन्म-मरण धारण 
करने के लिए संसार मे तही आना पड़ता है। यही मोक्ष है और ग्रही इस आत्मा का 
चरम लक्ष्य है। आयुर्वेद के अनुसार योग मोक्ष प्राप्ति में सहायक है। अतः: मोक्ष प्राप्ति 
के लिए प्रथम योग की सिद्धि होना अनिवायं है। योग सिद्धि के बिना मोक्ष की प्राप्ति 
अथवा आत्मा की मुक्ति होना सभव नही है। इससे यह स्पष्ट है कि आयुर्वेद में योग को 
पर्याप्त महत्व दिया गया है और योग के सिद्धान्तों का वह पूर्णतः अनुमोदन करता है। 
उपयु कत विवेचन यह स्पष्ट है कि योगशास्त्र में प्रतिधादित चरम लक्ष्य को 

आयुर्वेद शास्त्र मे मी उसी रूप में स्वीकृत किया गया है। योगशास्त्र सम्बन्धी अनेक 
सिद्धान्तो एवं व्यवहारिक बातों को आयुर्वेद में यथावत्‌ रूप से ग्रहूण कर लिया गया 
है । अत' योग और आयुर्वेद का अत्यन्त निकटतम सम्बन्ध है। जिस प्रकार योग शास्त्र 
में यम और मियम के द्वारा शारीरिक और मानसिक आचरण की शुद्धता पर विशेष 
जोर दिया गया है उसी प्रकार आयुर्वेद शास्त्र में प्रतिपादित पूर्वोक्त 'सतामुपासन 
सम्यगसता परिवर्जनम्‌' आदि आचरण के अतिरिक्त निम्न आचार रसायन' भी विशेष 
महत्ता पूर्ण है, जिसमें सामान्य मनुष्य को सदाचरण का धनुशीलन, सदगुणों का ग्रहण 
ओर सत्कर्मों को करने की प्रेरणा मिलती है--- 

सत्यवादिनमक्रोध निवुत्त मद्यमंभुनात्‌ । 

अहिंसकमनायास प्रशान्त प्रियवादिनस्‌ ॥। 

जपश्ौचपरं धोय दाननित्य तपस्विनस । 

देवगोब़ाह्ाणाच यंग रुवुद्धाचन रतस्‌ ।! 

आनुशंस्यपर नित्य नित्य कारण्यवेदिनस्‌ । 

समजागरणस्वप्न नित्य क्षीरघुताशिनस्‌ | 

वेशाकालप्रसाणत युक्ष्तिशमनहकृतम्‌ । 

शस्लाचा रमसकोीणमध्यात्मप्रव्भे खिपस्‌ ।। 

उपासितार बृद्धानाभारित्तकानां जितात्मनास्‌ । 

धर्मशास्त्रपर विद्यास्वरं नित्य रसायनम्‌ |। 


“-चरक सहिता, चिकरित्सास्थान १/४/३०-३४ 

--सत्य बोलने वाले, क्रोध नही करने वाले, मद्य सेवन और मैथुन से दूर रहने 

वाले, हिंसा नही करने वाले, श्रम नही करने वाले, शान्त रहने वाले, प्रिय बोलने वाले, 
जप और पवित्षता में तत्पर, धैयंवान्‌, नित्य दान करने वाले, तपस्वी, देव, गो, ब्राह्मण 


क्षाचायं, गुरू और वद्धजनो की पूजा (सेवा) में तत्पर रहने वाले, सदैव कूरता से दूर 
रहने वाले, सदैव करुणापूर्ण हृदय वाले, यथोचित समय तक जागृत रहने और यथा 
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समय शयन करने वाले, देश, काल और प्रमाण (अथवा देश और काल के प्रमाण) को 
जानने वाले, युक्ति को जानने वाले (युक्‍्तिपूर्वक काय॑ करने वाले), अहंकार नहीं 
करने वाले, उत्तम या प्रशस्त आचार विचार वाले, सकोर्णता या संकी्ण विचारों से 
रहित, अध्यात्मविद्या में प्रवण (आध्यात्मिक विषयो में अपने चित्त को लगाने वाले 
वुद्धनन, भास्तिक और जितात्मा पुरुषो की सेवा करने वाले धर्मशास्त्रों के अध्ययन- 
घिन्तन-मतन-अनुशी लन में तत्पर रहने वाले मनुष्य को स्देव रसायन का युक्‍त सम- 
झना चाहिए | अर्थात्‌ इन गुणों से युक्त मनुष्य यदि रसायन का सेवन नहीं भी करता 
है तो भी रसायन के सभी गुण उसे प्राप्त होते हैं। 

इस प्रकार यहा स्थ्स्थ पुरुषों के लिए आचरण को श्रेष्ठता प्रतिपादित कौ गई 
है | अत' मनुष्य को उत्तम आचार-विचा रवान्‌ बनने का प्रत्यन करना चाहिए | उपयु क्त 
आयचार-विचार का पालन करने वाले मनुष्य सामान्य लोगो की अपेक्षा श्रेष्ठ और 
उन्नत भत्मा वाले होते है, अत' वे रसायन के गुणो को बिना रसायन-सेवन के सहज 
ही प्राप्त कर लेते है। योगशास्त्र में जो यम और नियम बंतलाए गए है वे भी इन 
आचार-विचार से भिन्‍न नही है। उनका उद्दे श्य भी शारीरिक आचरण की शुद्धि, मान- 
सिक दोषों का परिहार और आध्यामिक उन्नति प्राप्त करना है। अत दोनो का लक्ष्य 
साधन एक है। 

योगशास्त्र मे यम-नियम के पश्चात्‌ 'आसन' नामक तृतीय अग का विवेचन 
किया गया है। आसन के विषय में कहा गया है कि यह सम्पूर्ण योग का मूल आधार 
है । आसन की सिद्धि के बिना साधक की आगे गति नही है। आसन का प्रभाव 
साधक के शरीर, मत-इन्द्रियो और आत्मा पर सयथुकत रूप से पड़ता है, जिससे साधना 
के लिए आधारभूत सुदृढ़ भूमि का निर्माण होता है। तात्पय॑ यह है कि आसन के 
द्वारा शरीर और मन मे इतनी सहुदयता आ जाती है कि उससे साधक की साधना में 
शारीरिक या मानसिक व्यवधान नही आ पाता है। शरीर पर आसन का जो प्रभाव 
पडता है उससे शरीर स्वस्थ एवं निरोग बना रहता है। शरीर के सम्पूर्ण अवयव- 
अगोपाग और उनकी सभी प्रकार की क्रियाए नियस्त्रित होती हैं, जिससे स्वास्थ्य की 
रक्षा तो होती ही है, अनेक प्रकार के रोगो का शमन भी होता है। अनेक आसन तो 
ऐसे हैं जो रोग या रोग की अवस्था विशेष मे अत्यन्त लाभकारी होते है। एक एक 
आसन कई कई रोगों भे लाभकारी पाया जाता है। अत. रोगोपशमन या रोगों 
को चिकित्सा के लिए योग अपूर्व साधन है । इस प्रकार योगासनों के द्वारा जहां 
स्वस्थ मनुष्यों के स्वास्थ्य का अनुवर्तन होता है वहा विकारग्रस्त अवस्था में रोगों का 
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उपशमन भी होता है। आयुर्वेद का मूल प्रयोजन भी यही है--“प्रयोजन चास्य 
स्वस्थस्य स्वास्थ्यरक्षणभातुरस्य विकारप्रशमनं च ।” अर्थात्‌ स्वस्थ मनुष्यों के स्वास्थ्य 
की रक्षा करता और रोगी मनुष्यों के रोगों का शमन करना। 

स्वस्थ मनुष्यों के स्वास्थ्य की रक्षा के लिए आयुर्वेद मे स्वस्थवृत्त और सद्वृत्त 
का विधान बतलाया गया है! इस दृष्टि से दिनचर्या, निशाचर्या और ऋतुचर्या का 
वर्णन विशेष महत्वपूर्ण है । दिनचर्या के अन्तर्गत प्रातः काल ब्राह्म मुहूर्त में जाग्रत होने 
से लेकर सायंकाल तक के समस्त दैनिक क्रिया कलापो का उल्लेख है ! साथ ही उनके 
गुणधर्म भी बतलाए गए है। प्रात: कालीन कार्यों मे अभ्यंग, उद्धतेन, स्वान आदि 
क्रियाओ के साथ साथ स्वशक्त्यनुसार व्यायाम करने का भी निर्देश दिया गया है। 
व्यायाम के द्वारा शरीर को स्वस्थ, सुन्दर एवं सुगठित बनाया जा सकता है । इसके 
अतिरिक्त व्यायाम से शरीर के आधभ्यन्तरिक अवयव और उनकी क्रियाएं भी प्रभावित 
होती है जिससे स्वास्थ्य रक्षा तो होती ही है अनेक विकारों-रोगो का उपशमन भी होता 
है । अतः जो कार्य योगासनो के द्वारा सम्पादित होता है, बहुत कुछ अंशो में वही कार्य 
व्यायाम द्वारा भी सम्पन्न होता है। यद्यपि योगासनों और व्यायाम में तुलना नहीं की 
जा सकती और न ही व्यायाम की श्रेणी मे योगासनों को रखा जा सकता है | क्योकि 
योगासन व्यायाम की अपेक्षा कही अधिक उत्कृष्ट माने गए हैं, तथापि स्वास्थ्य रक्षा 
की दृष्टि से दोनो को समान मानने में कोई आपत्ति नहीं हैं। यद्यपि आयुर्वेद मे योगा- 
सतो का कही स्पष्ट उल्लेख नहीं है, किन्तु इसका अभिप्राय यह नहीं है कि अभ्यसनीय 
या आचरणीय नही हैँ। सम्भवतः कष्ट साध्य होने अथबां उनको दुरूहृता के कारण 
उन्हें आयुर्वेद मे परिंगणित नहीं किया गया हो, किन्तु व्यायाम के माध्यम से या व्या+ 
थाम के रूप में वे अभ्यसनीय हो सकते हैं। इसके अतिरिक्त आयुर्वेद में जो स्वस्थवृत्त 
और सद्वृत्त वर्णित है यह सर्वेथा योगासनों के अनुकूल है । योगासनो के द्वारा जो 
सुपरिणाम स्वास्थ्य-अनुवर्तत और विकाराभिनिवृत्ति के रुप मे प्राप्त किए जाते हैं वे 
भी तवंधा आयुर्वेद के अनुकूल हैं। इस दृष्टि से योग और आयुर्वेद मे निकटता होता 
स्थाभाषिक है । 

योगासनो के अभ्यास में जंब)साधक स्थिरता और सुदृढ़ स्थिति को प्राप्त कर 
लेता है तो वह अग्निम योगांग 'प्राणायाम' के अभ्यास में तत्पर होता है ॥ प्राणायाम 
बस्तुतः प्राणवायु के निरोध की एक ऐसी विशिष्ट प्रक्रिया|है जिसके अभ्यास की सफ- 
लता होने पर मनुष्य को सुदीर्ध आयु प्राप्त होती है। आयुर्वेद मे भी दीर्घायु की प्राप्ति 
के लिए अनेक विधि-विधान ओर उपाय बणित हैं। आयुर्वेद में केवल दीर्घायु की प्राप्ति 
के लिए ही उपायों का उल्लेख नहीं है, अपितु सुखायु और हितायु का भी विवेचन किया 


३६ 


गया है। साथ ही असुखायु ओर अहितायु का ज्ञान और उससे बचने का उपाय भी 
प्रतिपादित है ॥| 

प्राणायाम में आयु की दीर्घता वायु के निरोध पर निभेर हैं। मन की चच- 
लता और निश्चलता भी वायु के विरोध पर निभेर है। इस प्रकार सम्पूर्ण प्राणायाम 
ही वायु पर आधारित होने से वायु को विशेष महत्व दिया गया है, जैसा कि उपनिषद्‌ 
के निम्न उद्धरण से स्पष्ट हैं - 

चले बाते चल चित्त निश्चले निश्टल भवेत्‌ । 
योगी स्थाणृश्वसाप्नोति ततो वायू निरोधयेत्‌ | 

--वायु के चलायमान होने पर मन भी चचल रहता है और वायु के निश्चल 
रहने पर मत भी निश्चल हो जाता है, तब योगी रथाणत्व (रिथिरता) को प्राप्त करता 
हैं । अत बायु का निरोध (वश में) करना चाहिए। 

यहाँ वायु का महत्व बतलाया गया है । वायु के निरोध के बिना प्राणायाम की 
सिद्धि सम्भव नही है। आयुर्वेद में भी वायु को विशेष महत्व दिया गया है। शरीर में 
सम्पन्त होने वाली सम्पूर्ण क्रियाओं, इन्द्रियों और मन का नियन्ता व प्रणेता वायु को 
ही माना गया है। शरीर की स्वस्थावस्था में कारणभूत दोषसाम्य और विकारावस्था 
में कारणभूत दोष वैषम्य के अन्तर्गत वायु की ही प्रधानता है। वायु के बिना अन्य 
दोनों पित्त, कफ दोष निष्क्रिय रहते है। उनमे कोई गति नहीं होती और न ही उनमे 
कोई क्रिया होती है। जसा कि प्रतिपादित है-- 

पित्त प्र कफ . पंग्ु पंगवों सलधातव, । 
बायुना यत्र सोयन्ते तत्न गच्छन्ति मेघबत ,। 

-:पित्त पगु (गतिशील नही) है, कफ पंगु है, मल (स्वेद-मृत्र-पुरीष) और 
धातुए (रस-रबत-मांस-मेद-अस्थि-मज्जा-शुक्र) भी पगु है। ये दोष-धातु-मल वायु के 
द्वारा जहा ले जाए जाते है वहा बादल के समान चले जाते है। तात्पयं यह है कि 
जिस प्रकार वायु के द्वारा बादल गतिशील होते है उसी प्रकार शरीर में दोष-धातु-मल 
भी वायु के द्वारा गतिशील रहते है । 

इसी प्रकार और भी अनेक उद्धरण वायु की प्रधानता और महत्व के विषय में 
आयुर्वेद शास्त्र में प्राप्त होते है। शरीर को स्वस्थ और निरोग बनाए रखने के लिए 
वायु की साम्यावस्था अत्यस्त आवश्यक है। उसी प्रकार योगशास्त्र में प्रणायाम की 
दृष्टि से वायु का विशेष महत्व बतलाया गया है । 

योग शास्त्र मे विशेषतः हठयोग में प्राणायाम से पूर्व दटकर्म हारा शरीर का 
शोधन करना अत्यन्त आवश्यक बतलाया गया है। नेति, धौति, बस्ति, न्‍्यौली कपाल 
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भांति और त्राटक इन यौगिक षट्कर्मों के द्वारा योगाचाये कफादि दोषों को दूर करने 
का निर्देश देते हैं, ताकि इन कर्मों से शरीर की शुद्धि होकर शरीर प्राणायाम के अभ्यास 
के योग्य बत सके । आयु द शास्त्र में शरीर का शोधत करने के लिए 'पंचकर्म! बत* 
लाए गए है | जैसे--द॒मन, विरेचन, बस्ति, शिरों विरेचन और रकक्‍तमोक्षण । इन 
कर्मों से कफादि दोष शरीर के बाहर निकल जाते हैं और शरीर शुद्ध हो जाता है जिस 
से वह स्वस्थ और निरोग बना रहता है । शरीर का शोधन रोगीपशन के लिए चिकित्सा 
के रूप में होता है जिमते अनेक रोग समूल नष्ट हो जाते हैं। आयुर्वे दोक्त पंचकर्म के द्वारा 
दोषानुसतार निम्न प्रकार से शुद्धि होती है--वमन से कफ दोष का, विरेश्नन से पित्त 
दोष का, बस्ति से वायु दोष का, शिरोविरेचन से सिर मे स्थित दोष का और रक्त 
मोक्षण से अशुद्ध रक्त का नि्हेरण होता है। इस प्रकार पंचकर्म से दोषो का निहेरण 
होकर शरीर पूर्ण रूपेण शुद्ध हो जाता है। योगशास्त्र मे जो षट्कर्म बतलाए गए हैं 
उनके द्वारा शरीर की शुद्धि के साथ-साथ अनेक रोगों का शमन भो होता है। जैसे 
नेतिकर्म के विषय में कहा गया है--- 
कपालशोधिनो चेव दिव्यवृष्टिप्रदायिनो । 
जत्रृव्यबंजातरो गौध नेतिराशु निहंति चर ॥ 
--हठयोग प्रदीपिका २/३० 
--नेतिकर्म कपाल का शोधन करने वाला (सिर मे स्थित कफादि दोषों को 
दूर करने वाला) और दिव्यदृष्टि प्रदान करने वाला होता है । वह उष्वंजत्रुगत (गले से 
ऊपर अर्थात्‌ शिर में होते वाले) रोग समूह को शीघ्र नष्ट करता है । 
धौतिकम के द्वारा निम्न रोगो का नाश होता है--: 
कासदवासप्लोीहकुष्ठ कफरोगाइव ,विशतिः। 
धौतिकर्म प्रभावेण प्रयाग्त्येव न, संशय, ॥ 
--हठयोग प्रद्वीपिका ३/२५ 
“धौतिकम के प्रभाव, से कास, श्वास, प्लीहा सम्बन्धी विकार, कृष्ठरोग 
और बीस प्रकार के कफ रोगो का विनाश होता है--इसमे कोई सदेह नहीं है । 
गुल्मप्लोहोदरं चाषि वातपिशकफोड्धवा: | 
बस्तिकमंप्रभावण क्षीयन्ते सकलासया: !। 
-“हँठयोगप्रदीपिका २/२७ 
-बस्तिकर्म के प्रभाव से गुल्म, प्लीहा सम्बन्धी रोग, उदर रोग तथा बात- 
पित्त, कफ से उत्पन्न होने वाले सभी रोग नष्ट हो जाते हैं । 
इसी प्रकार त्राटक कंमें के अभ्यास से सन्नी प्रकार के नेत्र रोग नि ल होकर 


इ्बे८ 


नेत्रो की ज्योति बढ़ती है। नौलिकिया के अभ्यास से अग्नि विक्ृति दूर होकर पाचन 
क्रिया एवं पाचन सस्थान सुव्यवस्थित रहता है। इससे होने वाले लाभो का वर्णन 
निम्न प्रकार से किया गया है--- 
मन्दाग्निसंदीपसपा चनादिसंधापिकानन्दकरी सदंख । 
अशेषदोषामयशोषिणी च हृठक्रियामौलिरियं व नौलिः ॥ 
--हठयोगप्रदी पिका २/२४ 

“+हठकिया मे शिरोमणि यह नोलि क्रिया मन्दार्नि को दूर कर जठराग्नि 
को प्रदीप्त करने वाली, पाचनादि क्रियाओं को ठीक रखने वाली, सदा आनन्द देने 
बाली, सभी दोषों और रोगों को दूर करने वाली है । 

कपालभाति कम के द्वारा सिर, पाएवं, और वक्ष प्रदेश मे सचित श्लेष्मा 
का क्षय या निर्गम होता है। इस प्रकार ये षघटकर्म मल और दोषों को बाहर निकाल 
कर शरीर का शोधन ओर रोगो का नाश करने वाले होते है । 

यह सम्पूर्ण विषय मरायुरवेदीय चिकित्सा शास्त्र से सम्बन्धित है। अब निम्स- 
सन्देह रूप से यह कहा जा सकता है कि योगणास्त्र बहुत कुछ रूप में आयुर्वेद का 
पूरक होने के कारण उसके अत्यन्त निकट है। योगशास्त्र मे प्रतिपादित स्वास्थ्य रक्षा 
ओर रोग नाशक सम्बन्धी सिद्धान्त पूणंत वैज्ञानिक पद्धति पर आधारित तथा 
मायुवेंदीय दृष्टिकोण के सर्वेथा अनुकूल है। यौगिक षट्कर्म तथा अन्य यौगिक क्रियाओं 
का प्रभाव सम्पूर्ण शरीर, सन और आत्मा पर पडता है। आयुर्वेदीय स्वस्थवृत्त, सदुवृत 
एवं चिकित्सा भी शरीर, मन ओर आत्मा को पर्णत प्रभावित करते है। आपातत) 
दोनो का अतिम लक्ष्य भी लगभग समान ही है। अत दोनों शास्त्र भिन्‍न होते हुए 
भो एक दूसरे के अत्यन्त निकट हैं । 


| 


आयर्वेद में मन का स्वरूप 


ज॑सा कि स्पष्ट किया जा चुका है कि आयुर्वेद के अनुसार मन के वशीभूत हो 
जाने पर ही योग की सिद्धि होती है। मह॒षि पतञ्जलि ने भी चित्त (मन) की 
वृत्तियों के निरोध (शमन) होने को थोग की सञ्ञा दी है। अतः यह स्पष्ट है कि 
योग स्थिति के लिए मन ही सर्वाधिक महत्वपूर्ण है। आयुर्वेद शास्त्र में अनेक 
दृष्टि से मन की उपयोगिता होने के कारण विस्तृत रूप से उसके स्वरूप एवं उसके 
अन्यान्य पक्षों का विवेचन किया है जो योग की दृष्टि से ज्ञातव्य है। आयुर्वेद 
के मनीषियो ने सासारिक बन्धन और मुक्ति का ,कारण एक माज्न मन को ही माना 
है! जैसा कि महषि चरक के निम्न वचन से स्पष्ट है--- 

“मन एवं सनुष्य णां कारण बस्यमोक्षयों | 

इसीलिए योगाचार्यों ने योग की सिद्धि के लिए सर्व प्रथम मन को वश मे 
करना अत्यावश्यक समझा । आयुर्वेदाचार्ों ने भी मन की स्थिरता, एकाग्रता एवं वश 
में होने को योग की सज्ञा दी है। अत. यह आवश्यक है कि योग की सिद्धि के 
प्रमुख साधन रूप मन के स्वरूप का ज्ञान प्राप्त किया जाय । आयुर्वेद शास्त्र में मन 
के विषय मे जो कुछ भी प्रतिपादित किया गया है वह आध्यात्मिक एवं भोतिक 
उभय दृष्टरया बणित है। अतः प्रसगानुसार ही मत सम्बन्धी विवेचन को ग्रहण करना 
अभीष्ट है । 

ससार के समस्त पड्चेन्द्रिय प्राणियों मे मनुष्य का विशेष स्थान है। प्राय' सभी 
प्राणियों के शरीर मे मन की अवस्थिति है | मानव शरीर में तो मन की स्थिति, उप- 
योगिता एवं महत्व विशेष है । मनृष्य की समस्त इन्द्रियों का एक बार यदि विनाश हो 
जाय और मन अविकृत रुप मे स्थित हो तो उस व्यक्त का कार्य चल सकता है, किन्तु 
उसकी समस्त इन्द्रिया स्वस्थ एवं प्राकुंत हो और मत विकृत हो तो उसकी समस्त 
क्रियाएं एवं समस्त इन्द्रिय व्यापार अवरूद्ध हो जाएगा । व्यमित किसी भी कार्य को 
करने में असमर्थ रहेगा अतः इस तथ्य को अस्थीकार नहीं किया जा सकता कि 
मानव शरीर मे मन एक अत्यधिक महत्वपूर्ण द्रव्य है । 

३९ 


बे० 


मन का महत्व एवं तत्सम्बन्धी विशेषताओं का प्रतिपादन अन्य शास्त्रों की 
अपेक्षा दर्शन शास्त्र मे विशेष रूप से किया गया है। इसका मुख्य कारण यह है कि 
दर्शनशास्त्र का प्रतिपाद्य मुख्य विषय विशेष रूप से आध्यात्मिक तत्व रहे हैं। आत्मा 
को भाति मत भी उन आध्यात्मिक तत्वों मे प्रमुख रहा है। अत दर्शनभास्त्रों मे मत 
का सर्वांगपूर्ण विवेचन किया गया है ।| 

आयुर्वेद यद्यपि एक चिकित्सा शास्त्र है तथा आध्यात्मिक विषयों के प्रतिपादन 
से उसे कोई प्रयोजन नही टोना चाहिये, तथापि मन भी रोगाधिष्ठान होने से आयुर्वेद 
का प्रतिपाद्य विषय बन जाता है। इसी प्रकार मन का सम्बन्ध भ्रात्मा से होने के कारण 
तथा जिस शरीर की चिकित्सा को जाती है उसे चैतन्य प्रदान करने वाला होने के 
कारण आत्मा भी आयुर्वेद का मुख्य प्रतिपाद्य विषय है। इसः अतिरिक्त आत्मा 
और मम दोनों ही आयुर्वेदीय पदार्थ विज्ञान के मुख्य प्रतिपाद्य विषय हैं। आत्मा के 
विषय में मह॒षि चरक ने स्थाय, वेशेषिक एवं वेदान्त दर्शन से समानता रखने वाले विचार 
व्यक्त किए है। अंत मन के विवेचन में भी आयुर्वेद में उन दर्शनों के बिचारों का 


अवलम्बन लिया गया है। आयुर्वेद मे मन के विषय मे जो चिन्तन धारा भ्रवाहित है 
उसके अनुसार निम्न विवरण प्रस्तुत है--- 


शरीर में मन का महत्वपूर्ण स्थान है । शरीर में सम्पादित होने वाली प्रत्येक 
क्रिया मन से प्रभावित है। यद्यपि मत, इन्द्रिय ओर शरीर को चैतन्य का प्रकाश आत्मा 
के द्वारा ही मिलता है. शरीर मे जब तक आत्मा का अनुप्रवेश नही होता तब तक 
शरीर, उसमे आश्रित मन, इन्द्रिय और [मन्यात्य हृदय आदि झबयव चेतना 
शून्य एवं क्रियाहीन होते है तथा आत्मा के संयोग से इनमे चेतनाता 
एवं क्रियाशीलता आती है; किन्तु आत्मा को जो ज्ञान प्राप्त होत है उस ज्ञानोत्पत्ति 
की परम्परा मे मन की भूमिका अत्यन्त महत्वपूर्ण रहती है । मन के अभाव में केबल 
इन्द्रियो के द्वारा आत्मा को ज्ञानोपलब्धि होना नितान्त असम्भव है। यद्यपि मन स्वयं 
एक इन्द्रिय है तथा अन्य इन्द्रियों की भाति उसकी उत्पत्ति भी महाभूतों से हुई है । 
तथापि वह सामान्य इन्द्रियों से प्रिन् है। आत्मा को जो ज्ञानो पलब्धि होती है उसका 
मुख्य साधन मत्त ही है! मन के अम्माव में अथवा मत के विकृत हो जाने पर आत्मा 
को ज्ञान नहीं हो सकता । शरीर में मन की स्थिति अन्त.करण के रूप में है । अन्य 
शानेन्द्रियाँ एवं कर्मे व्द्रियाँ बाह्य करण कहलाती हैं। मन की यह विशेषता है कि महा- 
भूतो से समृद्भूत होने पर भो वह अन्य इन्द्रियों को भाति स्थुलरूप नहीं है। हसलिए 
अन्य इन्द्रियो की भाति यह मन इन्द्रियो के द्वारा ग्राह्म नहीं हैं। जिस प्रकार शरीर में 
वाह्म इन्द्रियाँ दिखाई देती हैं उस प्रकार मन का प्रत्यक्ष नहीं होता। इसका एक कारण 
यह है कि बाह्य इन्द्रियो की भाँति मन की स्थिति शरीर के बाह्य प्रदेश में नहीं है। 


ब््‌ 


शरीर के अन्दर अवस्थित होने से उसे अन्त.करण की संज्ञा दी गईं तथा बाह्य इन्द्रियों 
की भाँति इन्द्रिय द्वारा उसका ग्रहण न ही होने से उसे 'अतीन्द्रिय' या 'इन्द्रभातीत' कहा 
गया है। 

मन का सामान्य अर्थ ज्ञान के योग में किया जाता है। जैसा कि मन शब्द की 
निरक्षित से स्पष्ट है-- मन्‌ ज्ञाने बोधने वा धातु” अर्थात्‌ 'मन्‌' धातु से मनस्‌ 
या मन शब्द निर्मित हुआ है, जिसकी व्युत्पत्ति के अनुसार “मन्यते क्ायते बुद्ध 
बेलेइनेनेति मन । 

सस्कृत व्यारण के अनुसार मन्‌ धातु ज्ञान अथवा बधन क्रिया के लिए प्रयुक्त 
होता है। तदनुस्तार जिसके द्वारा जाना जाता है, ज्ञान प्राप्त किया जाता अथवा बोध 
होता है वह मत कहलाता है। 

वस्तुतः मन स्वतस्त्र हूप से ज्ञान ग्रहण करने मे समर्थ नही है। भात्मा और इन्द्रियो 

के साथ मन का सयोग होने पर ही मन के द्वारा ज्ञान प्राप्त होता है। अत: इन्द्रियां भी 
शान का साधन है। वे इन्द्रियाँ भी स्वतंत्र रूप से ज्ञान प्रहण करने मे असमर्थ हैं। 
इन्द्रियों को ज्ञानोपलब्धि के लिए आत्मा के द्वारा चैतन्य एवं मन के द्वारा प्रेरणा लेसां 
आवश्यक है । इन दोनों में से किसी एक के अभाव में इन्द्रयाँ सी झञान ग्रहण करने में 
असमर्थ रहती है । वस्तुतः यदि देखा जाय तो इन्द्रियाँ ज्ञान प्राप्ति का साधत अवश्य 
है किन्तु मूलतः वे ज्ञात ग्रहण करने में समर्थ नही हैं। वे तो केवल विषयो का ग्रहण 
करने हेतु प्रवृत्त होती है अथवा विषयों के साथ सयुक्त मात्र होती हैं। वस्तुओं का 
जान तो मन के द्वारा ही होता है। मन के अभाव में ज्ञान कदापि सभव नहीं है । 
मन एक होता है और ज्ञानन्द्रियां पाँच होती हैं। अत. मन की एक विशेषता यह भी 
होती है कि वह जिस इन्द्रिय के साथ संयुक्त होता है केवल वही इन्द्रिय अपने विषय 
के साथ संयुक्त होकर उस विषय का ग्रहण कहती है और तदनन्तर मन के द्वारा 
उस विषय का ज्ञान प्राप्त होता है। किन्तु जिस इन्द्रिय के साथ मन का संयोग नहीं 
होता उस इन्द्रिय को अपने विषय के साथ सयोग होने पर भी बह इन्द्रिय उस 
विषय का प्रहण नहीं कर पाती है। ऐसी स्थिति से उस विषय वस्तु का ज्ञात होता भी 
सम्भव नहीं है। मन एक बार मे केवल एक इन्द्रिय के साथ ही संयुक्त होता है। अतः 
एक बार में केवल एक इन्द्रिय के द्वारा ही अपने विषय के साथ संयोग एवं उस विषय 
का ग्रहण संभव है तथा मन को भी एक बार में केवल एक ही विषय का शान होता 
हैं। इस प्रकार भतत जिस समय जिस इन्द्रिय के साथ संयुक्त होता है उस समय 
बह केवल उसी इन्द्रिय के द्वारा उससे सम्बन्धित विषय का ज्ञान प्राप्त करता है, अंन्य 
को नही । 


डर 


मन सम्बन्धी उपयुक्त विवेचन से शरीर मे उसको स्थिति उपयोगिता एवं 
महत्व का आभास मिल जाता है। शास्त्रों मे मन का जो लक्षण बतलाया गया है उससे 
भी उपय्‌ क्‍त भाव ही ध्वनित होता है। महषि चरक ने मन का निम्न लक्षण प्रतिं- 
पादित किया है-- 


लक्षण मनसो ज्ञानस्थाभावों भाव एव च । 
सति ह्यात्मेन्द्रियार्थातां सन्तिकर्ष न बतंते ॥। 


बंव॒त्यान्नसो ज्ञान सानिध्यात्‌ तच्च बतंते । 
“5चरक सहिता, शारीर स्थान १/१८ 


अर्थात्‌ ज्ञान का नही होना अथवा होना ही मन लक्षण है। आत्मा, इन्द्रिय 
और इन्द्रियार (इन्द्रियों के विषय) का श्रन्निकर्ष होने पर मन का संयोग नहीं होने से 
ज्ञान नहीं होता है तथा उपयु कत आत्मेन्द्रियार्थ सन्निकर्ष होने पर मन का साल्लनिध्य- 
संयोग होने से ज्ञान होता है । 

आत्मा का चक्षु आदि इन्द्रियों और शब्द आदि विषयों से सम्बन्ध होते हुए 
भी कभी किसी विपय का ज्ञान होता है और कभी नही होता । यह ज्ञान का होना या 
नहीं होता किसी कारणान्तर को _सूचित करता है। यही कारणन्तर मन है । यह मन 
जब इन्द्रियो के साथ सयुक्त होता है तो इन्द्रिया अपने रूप आदि विषयों को ग्रहण करने 
में सम होती है, जब मन संयुक्त नही होता है तो इन्द्रिया रूपादि स्वविधयों को भ्रहण 
करने में समर्थ नही होती है। अर्थात्‌ मन के सास्निध्य से ज्ञान हो। है और असान्निध्य 
से ज्ञान नही होता है । 

शरीर में ल्लयोदश विध (तेरह) करण होते है। इन तेहर करणो को दो 
भागो विभाजित किया गया है--बाह्य करण और अन्त: करण। इनमे पांच 
शानेन्द्रिया (शओत्र, स्पर्श, चक्षु, रसना और प्राण) और पाच कर्मेन्द्रिया (हस्त, पाद, 
गृद, उपस्थ और वाक्‌) इन दस इन्द्रियो की गणना बाह्य करण मे की जाती है तथा 
मने, बुद्धि और अहकार को गणना अन्त.करण में की जाती है । इन तेरह ही करणों मे 
मम प्रधान है । वह ज्ञानेन्द्रिय ओर कर्मन्द्रिय दोनो का सहायक होने से उभयेन्द्रिय 
माना जाता है। सांख्य दर्शन की दृष्टि से भन की उत्पत्ति अहकार से होने के कारण 
वह अहकारिक माना गया है, किन्तु आयुर्वेद के मतानुसार अस्य द्रव्यो (इन्द्रियों) की 
भ्ाति मन की उत्पत्ति भी महाभूतो से होने के कारण वह भोतिक होता है। दोनो ही 
दृष्टि से अर्थात्‌ अहका रिक होने पर अथवा भौतिक होने पर मन की उत्पत्ति का मूल कारण 
प्रकृति (अव्यक्त) होती है। अत' उस प्रकृति में विद्यमान तीन गुण सत्व-रज-तम मन 
में भी होते हैं। तदनुसार तीनो गुणों के अनुरूप सत्व से ज्ञान, रज से प्रवृत्ति और 
तम से अज्ञान आदि कायं प्रत्येक मन मे दृष्टिगोचर होते हैं। इसमे जिस गुण की 


श्र 


अधिकता से जो ज्ञान आदि लक्षण मन मे उत्पन्न होते है उसी गरभ के झाधार पर उस 
मन को अथवा उस मन्त के अधिष्ठाता को सात्विक, राजस या तामस कहा जाता है । 
मन के उन गुणों की ब्षप्तिव्यक्तित मनुष्य की प्रकृति अथवा स्वभाव के द्वारा भी होती है । 
अतः उसकी प्रकृति का निर्धारण इन्ही मानस्तिक गृणो के आधार पर किया जाता है। 
जैसे सात्विक प्रकृति, राजसी प्रकृति, तामसी प्रकृति । 

मन को ज्ञान, सुख, दुःख आदि का साधन माता गया है । अत अन्य कुछ 
आचार्यों ते इसी आधार पर मन का निम्न लक्षण निर्धारित किया है-- 

सुखादिसाक्षात्कारस्य करण सन उच्यते । 
अस्पर्शमणु चानन्त प्रत्यात्मनियतत्वतः ॥ 

अर्थात्‌ मन स्पर्श रहित और अणु परिमाण बाला होता है। प्रत्येक शरीरस्थ 
आत्मा के साथ भिन्न-भिन्न मत का सयोग होने से मन अनन्त (अपरिसख्येय) होते है । 
मन को सुख आदि के साक्षात्कार का करण भी कहा गया है| 

मन का एक अन्य लक्षण निम्न प्रकार बतलाया गया है--- 

' अ.स्मेचियाथंसन्तिफर्षे ज्ञानस्थ भावो3भावश्च मनसो लिगस्‌ ।” 
-- वैशेषिक दर्पण ३/२/१ 
आर्थात्‌ आत्मा, इन्द्रिय और इन्द्रियार्थ (इन्द्रियों के विषय-शब्द, स्पर्श, रूप, 
रस और गन्ध) का सन्निकर्ष होने पर जिस वस्तु का सयोग होने से ज्ञान होता है सथा 
जिसका सथोग नही होने से ज्ञान नहीं होता वह वस्तु ही मन है । 

इसी विषय का स्पष्टीकरण निम्नप्रकार से किया गया है--- 

“आत्मन: करणादौनासि-्त्रियाणां बब्दादिविषयाणां व सदभावेषपि कदाचित 
कुअनश्िद्विषये ज्ञाने भवति न भवति चेति बुश्यते। तेन इसो शासस्थ भावाभावो 
कारणात्तरं सूचयत' यदच तदेव सन ।” 

इसके अतिरिक्त मन का एक भिन्‍न लक्षण भोर भी किया गया है-- 

“बुगपज्ज्ञानानु त्पत्तिम नसो लिगम्‌ “न्यायद्पंण १/१/१६ 
अर्थात्‌ एक साथ अनेक ज्ञान की उत्पत्ति नहीं होना ही मन का लक्षण है । 
एक अन्य लक्ष ण निम्न प्रकार है-- 

“सू खदु खाद्य पलब्धिसा धनसिन्द्रिय सन' ।” -- तक संग्रह 


अर्थात्‌ सुख-दुख भादि की अनुभूति की साधन रूप इन्द्रिय ही मन है। अथवा 
जिस इन्द्रिय से सुख-दुख आदि का अनुभव होता है वह इन्द्रिय ही मन कहलाती है । 

शरीर में मन के अस्तित्व को सर्वथा अस्वीकार नही किया जा सकता । क्योकि: 
शरोर के लिए मत एक अत्यावश्यरु द्रव्य है। इसकी उपयोगिता मनुष्य को होने वाले 


४४ 


ज्ञान की शृंखला के लिए विशेष रूप से है। अतः ज्ञानोत्पत्ति का कार्य सन का अस्तित्व 
मानने से ही पूर्ण होता है। यदि मन का अस्तित्व स्वीकार नहीं किया आय तो इस प्रश्स 
का समाधान कर पाना असम्भव होगा कि ज्ञानोत्पत्ति किस क्रम से होती है। मन के 
अश्नाव में ज्ञातोत्पत्ति का होना नितान्त असम्भव है । ज्ञानोत्पत्ति क्रम में यदि केवल 
आत्मा, इन्द्रिय और इन्द्रियों के विषय को ही कारण माना जाय तो इसमे मात्र से 
निर्वाह होना सम्भव नही है | क्योकि केवल उपयुक्त कारणों का संयोग ही ज्ञानोत्पत्ति 
लिए पर्याप्त के नही है। इन कारणों के अतिरिक्त एक अन्य कारण और होता है 
जिसका सयोग होने पर ज्ञान होता है तथा उसका संयोग नहीं होने पर ज्ञान नही 
होता है। यह अतिरिक्त कारण मन ही है । 

इसके अतिरिवत यदि मन का अस्तित्व स्वीकार नहीं किया जाय तो स्थिति यह 
होती है कि व्यापक होने के कारण आत्मा का इन्द्रियों के साथ सदा संयोग बना रहता 
है । इन्द्रिया भी अपने-अपने विषयो के साथ स्देव सयुक्तत रहती हैं, अत इन्द्रियों को 
हमेशा ज्ञानोत्पत्ति होते रहना चाहिए । इसक॑ अतिरिक्त आत्मा समस्त इन्द्रियों के 
साथ एक साथ ही संयुक्त रहता है। अत समस्त इन्द्रियों को ज्ञान भी एफ साथ 
सयुकत रूप से ही होना चाहिए, किन्तु व्यवहारिक रूप से ऐसा नही देखा जाता । 
इससे सिद्ध होता है कि ज्ञानोत्पत्ति की प्रक्रिया मे कोई ऐसा महृत्वपूर्ण द्रध्य अवश्य है 
जिसके बिना ज्ञान नही होता है । वह महत्वपूर्ण द्रव्य मत ही है । 

मन के अस्तित्व की सिद्धि के लिए यह प्रमाण भी दिया जा सकता है कि रूप 
रस, गन्ध , स्पर्श और शब्द इनके साक्षात्कार के लिए क्रमश चक्षु, रसना प्लाण, 
स्पशन ओर श्षोत्र इन्द्रियाँ है । जिसके द्वारा उपयुक्त रूप आदि विषयो का ज्ञान एवं 
ग्रहण होता है । अत. इसके लिए उपयुक्त इन्द्रियों से भिन्‍न अतिरिक्त पृथक साधने 
होना चाहिए । वह साधन है मत । अर्थात्‌ चक्षु आदि बाह्य इन्द्रियों के द्वारा अभ्राह्म 
सुख्च-दु ख आदि के अनुभव का साधन भी मन है, इसीलिए मन का एक लक्षण यहू भी 
किया गया कि “सुखदु खाद्युपलब्धिसाधनसिस्द्रियं सन” । इससे सन का स्वतंत्र 
अस्तित्व स्पष्ट प्रतीत होता है। 


मन के गुण 
“अगृत्वमथ चेकत्व ही गृणो मनस. स्मृतों ।” 
“-चरक सहिता, शारीरस्थान १/१६ 
अर्थ--अणुत्व (सूक्ष्मरव अथवा सूक्ष्म होना) तथा एकत्व (एक होता) ये मन 
के दो गुण होते हैं। अर्थात्‌ मम अभू परिमाण वाला तथा एक होता है । 
मन को अणु परिमाण बाला मानने से उसके सर्व व्यापकत्क का निराकरण 
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तथा असर्वव्यापकत्व की सिद्धि होती है। मन को प्रति शरीर एक मानने से इन्द्रियों 
की प्ौति उसके अनेकल्व का निराकरण होता है| 

यदि मन का अणुृत्व तथा एकत्व स्त्रीकार न कर उसे 'महत्‌” परिमाण बाला 
तथा अनेक माना जाय तो इन्द्रियों के साथ उसका सम्पर्क मिरल्तर बता रहेगा और 
ऐसी स्थिति मे उसे समस्त इन्द्रियो के' द्वारा एक साथ ही सर्वविध जवान की अनुभूति 
होने लगेगी । जिससे शान परम्परा भे एक प्रकार की विहम्बना उत्पन्त हो जायगी। 
अर्थात्‌ उपयुक्त स्थिति मे मन को वर्तमान की भाति व्यवस्थित ज्ञान को अनुभूति 
नहीं हो पाएगी । क्योकि एक साथ समस्त इन्द्रियो के द्वारा ज्ञान होने से समस्त शञातर 
परस्पर में टकराएगे और शान परम्परा में व्यवधान होने लगेगा जिससे मन को किसी 
भी वस्तु के ज्ञान की उपलब्धि नहीं हो सकेगी। क्योकि क्रमानुसार और व्यवस्थित 
ज्ञान श्यूखला ही वस्तु के सम्यक ज्ञान का प्रतिपादक है तथा मन ऐसे ही ज्ञान की 
उपलब्धि मे सहायक होता है । अबाधित तथा विषमताओं से रहित ज्ञान ही मानस 
ग्राह्म है और इस प्रकार का ज्ञान एक काल मे केवल एक इच्धिय के साथ संयुक्त 
होकर ही प्राप्त किया जा सकता हैँ। अत. प्रति शरीर मे मन एक ही होता है । 

मन के अणुत्व प्रतिपादन का अभिप्राय यह हैं कि मत की स्थिति शरीर में 
अणु या सूक्ष्म रूप मे है । वह आत्मा की भाँति सर्व शरीर मे व्य|प्त होकर रहने बाला 
द्रव्य नही है । सूक्ष्म होमे के कारण वह शरीर में एक प्रदेश के कई हजारवें भाग में 
स्थित रहता है। किन्तु अपनी सृक्ष्मता, चचलता एवं तीब्र गतिशीलता के कारण वह 
सर्वदेह् व्यापी प्रतीत होता है । प्रत्यक्ष मे यह देखा जाता है कि जब मन किसी एक 
इन्द्रिय के साथ सयुकत रहता है तो केवल उसी इन्द्रिय के द्वारा ज्ञान का ग्रहण होता है, 
अन्य के द्वारा नही | जैसे - ई बार कोई व्यक्ति किसी कार्य विशेष अथवा अध्ययन में 
तललीन होकर लग जाता है तो बाहर या अन्य स्थान से आने वाली आवाजो का ज्ञान 
उसे नही होता है। इसी प्रकार दो या अधिक व्यक्तियों के परस्पर वार्तालाप करने पर 
जब वहाँ पर स्थित किसी व्यक्षित का मन वार्तालाप की ओर न होकर अन्य विषयों 
के चिन्तन मे लग जाता है तो ऐसी स्थिति भे उन ध्यक्तियों के वार्त्तालाप का स्वर 
निरन्तर उस व्यक्ति के कान मे पड़ते रहने पर भी उसे इस बात का ज्ञान नही हो पाता 
है कि उन व्यक्तियों मे परस्पर बया वार्तालाप हो रहा है ? इसी भाति कोई पुस्तक 
पढ़ते पढ़ते बीच में जब मन किसी अन्य विषय में लग जाता है तो पूरा पृष्ठ या 
अध्याय पढ़ लेने पर भी उसे इस बात का ज्ञान नही हो पाता कि क्या पढ़ा गया है ? 
इसी प्रकार जब कक्षा मे छात्रगण अपने अध्यापक के प्रवचन (भाषण) को धुनते है 
तो कई छात्रो का सन अन्य विषय में सलग्न रहता है तो ऐसी स्थिति में उत्त छात्र 
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के लिए यह कह सकना कांठन हो जाता है कि कक्षा,मे अध्यापक महोदय ने अपने 
भाषण में क्या कहा या उतने क्या समझा ? इसी प्रकार अन्य अनेक उदाहरण दिए जा 
सकते हैं । 

उपयु कत उद्धरणों से यह स्पष्ट ज्ञात होता है कि मन जब जिस इन्द्रिय के साथ सयुक्त 
होता'है तब उसे केवल उसी इन्द्रिय के द्वारा ज्ञान प्राप्त होता है। इससे इस तथ्य की पुष्टि 
भी होती है कि मन आत्मा के सदृश महान्‌ या सर्व शरीर व्यापी नहीं है, अपितु अणु 
रूप होने के कारण वह एक ही समय में समस्त इन्द्रियों मे सचार नहीं कर सकता | 
यही कारण है कि वह एक काल में केवल एक ही इन्द्रिय के साथ सयुकत होता हूँ । 
जैसा कि उपय्‌ कत उदाहरणो से भी स्पष्ट है । कई बार हम को ऐसी प्रतीति भी होती 
है कि पाँचो इन्द्रियो के द्वारा एक साथ ही ज्ञान हो रहा हैं। जैसे भोजन करते समय 
हाथ के स्पर्श के द्वारा भोजन के शीतत्व-उष्णत्व का ज्ञान होता हैँ। रसनता के द्वारा 
रस का ज्ञान भी होता हैं । प्राण के द्वारा गन्ध की अनुभूति होती है और दोनो चक्षु 
उसे सतत देखते भी रखते है। साथ मे वार्तालाप करते रहने पर शब्द श्रवण भी होता 
हैं। भतः उस समय ऐसा प्रतीत होता है कि समस्त ज्ञानों का अनुभव एक साथ हो 
रहा है । किन्तु बस्तुत ऐसा नहीं होता है, मन की चचलता एवं तीब् गतिशीलता के 
कारण वह समस्त इन्द्रियों के साथ क्रमशः सम्पर्क करता है। अर्थात्‌ वह एक इन्द्रिय 
के बाद दूतरी इन्द्रिय, दूसरी के बाद तीसरी इन्द्रिय, तीसरी के बाद चौथी इन्द्रिय, चोथी 
के बाद पांचवी इस प्रकार क्रमश इन्द्रियों के साथ सयुक्त होता है। इन्द्रियों के साथ 
उसका यह संयोग इतनी शीघ्रता और तीज गति से होता है कि एक इन्द्रिय से दूघरी इन्द्रिय 
के साथ सयुक्त होने के बीच के व्यवधान या अन्तर की प्रतीति नहीं हो पाती । अतः ऐसा 
लगता हैं कि मन समस्त इन्द्रियों के साथ एक साथ सयुकत हैँ । इन्द्रियों के साथ मत के 
संयोग की यह प्रक्रिया ठीक उसी प्रकार सम्पादित होती है जिस प्रकार सौ कप्तल के 
पत्तों को एकत्र कर उन्हें एक के ऊपर एक रख दिया जाय । तदनन्तर उन समस्त 
पत्तो का वेधन एक सुई के द्वारा किया जाय । सुई के द्वारा पत्तों का वेघन करने पर 
ऐसा लगता हैं कि समस्त पत्तों का वेधन एक साथ ही हो गया है, किन्तु ऐसा नहीं 
होता । अर्थात्‌ उन पत्तो का वेधन तो ऋषशः एक के बाद दूसरा, दूसरे के बाद तीसरा 
तीसरे के बाद चौथा इस प्रकार होता है । किन्तु यह वेधन इतनी तीत्र गति से 
होता है कि क्रमशः उनके वेधन का ज्ञान नहीं हो पाता ओर हम यह समझते हैं कि 
समस्त पत्तों का वेघन एक साथ ही हो गया है। ठीक यही स्थिति इन्द्रियों के साथ मन 
के सयोग की है । इस सदर्भ मे एक अन्य उदाहरण बलात चक्र का भी दिया जाता है। 
अर्थात्‌ एक पतली लोह शलाका के दोनों सिरों पर थोडा-सा कपड़ा बाँध कर उसे 
मिट्टी के तेल मे भिगो कर उसमें आग लगा दी जाती है। उसके बाद बीत में 
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एक दूमरी शलाका लगाकर उसे काफी जोरों से घुमाया जाता है, जिससे वह प्रज्वलित 
अग्नि के चक्र की भाति प्रतीत होती हैं। यही अलात चक्र कहलाता है। इसमें शलाका के 
केबल दो सिरो में आग लग्री रहती है, किन्तु उसके घूमने की गति अत्यन्त तीक़ होने 
के कारण वह एक चक्र के समान प्रतीत होता है। इसी प्रकार मन भो तीन गति से 
शरीर में इतस्तत घूमता है और क्रमश इन्द्रिय के साथ संमुक्त होकर ज्ञान प्राप्त 

करता है । है 
इस प्रकार यह सिद्ध होता है कि मन अणु परिमाण वाला तथा एक है । मन 
के अणुत्व तथा एकत्व की सिद्धि में युगपत्‌ ज्ञान की उत्पत्ति न होना विशेष महत्वपूर्ण 
है। इसी आधार पर अन्य विद्वानों एवं आचार्यों ने भी मन में अणुत्व तथा एकत्व को 
सिद्ध किया है । महर्षि गोतम ने मन के एकत्व की भिद्धि के लिए कहा हैं--ज्ञानायोग- 
पद्मादेक मत इति'-त्या० द० ३/२/६० । अर्थात्‌ ज्ञान के एक साथ नहीं होने से मंन एक 
है । इसी का समर्थन महषि कणाद ने भी किया है। उन्होंने अपने वेशेषिक दर्पण मे 
इस सदभे में कहा है---'प्रथत्वायौगपद्चाज्जानायौगपदशण्यातचक इति/--बे ० द० ३/२/३ 
अर्थात्‌ एक समय में एक ही प्रयत्न तथा ज्ञान होने से अयवा एक समय से प्रयत्न तथा 
ज्ञान के भथौगपद्य से मन एक होता है। आचार्य विश्ववाथ ने कारिकावलि मे ज्ञानों के 
एक कालिक न होने के कारण मन को अणु परिमाण वाला कहा है। यथा---अयौग- 

पद्माज्जातादां तस्याणुत्वमिहेष्यते---विश्वताथ कारिका शे८४ । 
कभी कभी एक समय मे ही दीघे शष्कुली भक्षण सें गन्ध, रस, रूप आदि अनेक 
विषधों का ज्ञान होते की भ्रान्ति होती है । वहू भी मन के अति तीत्र सचार के कारण 
होती है । इस प्रकरण को, शत कमल पत्न भेदन के उदाहरण से पूर्व मे स्पष्ट किया जा 

चुका हैं । 
मन के विषय तथा कर्स 

चिन्त्य विचायमह्य व ध्येय संकल्प्यमेव च । 

यत्किव्विन्सनसो ज्ञेयं _तत्सर्व' हासंशकम्‌ ॥ 

इन्चियािग्रह. कर्म भनसस्त्वस्य निम्न हः । 

ऊही विधारदइथ तत पर बुद्धि प्रयतते।॥ 
-“चरक संहिता, शारीस्थान १/२०-२१ 
अर्थात्‌-चिन्ता के योग्य, गुणागुण के विचार के योग्य, तक के योग्य, 
ध्यान के योग्य और संकल्प के योग्य भाव या पदार्थ तथा मन के द्वारा अनुभव किए 
जाने वाले अन्य सुख दुःख आदि भाव ये सद मलव के विषय हैं । समस्त इन्द्रियों को 
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अपने-अपने विषय मे प्रेरित करना तथा अहित विषयों में उनकी प्रवृत्ति को रोकना 
भर्थात्‌ इर्द्रियो का नियन्त्रण करना अथवा अपना नियमन करना, किसी विषय में 
तक करना, हिताहित का विचार करना ये सब मन के कर्म है। 

चिन्त्य--मन के द्वारा चिन्तत किए जाने योग्य विषय । जैसे यह करने योग्य 
है या नही । विचाये- उपपत्ति या अनुपपत्ति (तर्क) के द्वारा यह करने से लाभ होगा 
और यह करने से हानि होगी । इत्यादि का विचार करना अथवा किसी विषय के दोष 
का ज्ञान करता विचार कहलता है । इस प्रकार के विचार योग्य विषय को विचाये कहा 
जाता है। अह्य-सम्भावना के द्वारा जैसे यह कार्य इस प्रकार होगा अथवा शास्त्रा- 
नुकल तकों के द्वारा किसी विषय के सशय, पूर्वपक्षआदि का निवारण और उत्तर 
पक्ष के स्थापन आदि के निर्णय के लिए परीक्षण को ऊहा कहते है । उस ऊहा के योग्य 
विषय ऊह्य कहलाते हैं। ध्येय-भावना ज्ञान का विषय ध्येय कहलाता है। अथवा एकाग्र 
मन से किसी वस्तु स्वरूप का चिन्तन करना ध्यान कहलाता हैं और ध्यान के योग्य 
विषय को ध्येय कहते हैं। सकल्प्य--यह विषय या वस्तु गुण युक्त है अथवा दोषयुक्त 
इसका निश्चय करना अथवा कर्त्तव्याकतंव्य का निश्चय कर अभीष्ट प्राप्ति (सिद्धि ) 
के लिए यही करना है--ऐसे निर्णय को सकल्‍्प कहते है। सकल्प के बोग्य जो विषय 
होता है बहू सकल्प्य कहलाता है। 

ऊपर जिन विषयों का उल्लेख या प्रतिपादन किया ग्रया है, ये सब विषय 
मन के होते है । इनके अतिरिक्त कुछ और भी विषय मन के होते हैं जो मन के द्वारा 
ग्राह्म होते है अथवा मन की सहायता से जिनका प्रहण होता है। इस दृष्टि से मन 
के विषयो को हम दो भागों मे विभाजित कर सकते हैं। भर्थात्‌ृ-- मन के विषय दो 
प्रकार के होते हैं--प्रथम प्रकार के विषय वे हैं जो पाच ज्ञानेन्दियो को सहायता से 
मन के द्वारा ग्रहण किए जाते हैं। जैसे शब्द, स्पर्श, रूप, रत, अर गन्ध ! ये विधय 
यद्यपि मुख्य रूप से इन्द्रियों के विषष कहलाते हैं, तथापि--इन्द्रियों की सहायता से 
मन ही इनका ग्रहण करता है । दूसरे प्रकार के विषय इन्द्रिय निरपेक्ष होते है। ये मन 
के स्वतत्र विषय होते हैं । अत मन के विषयो से मुब्यत. इन्ही इन्द्रिय निरपेक्ष स्वतत्न 
विषयों का ग्रहण किया जाता है। इन चिन्त्य आदि विषयो का ग्रहण करने मे इन्द्रिया 
स्वथा असमर्थ रहती हैं। अत मन के द्वारा इन्द्रियातीय चित्रयो का ग्रहण किए जाने 
से बह अतीन्द्रिय कहलाता है ! 

हग्दियों के विधष नियत है--“प्रतिनियतविषयेकाणीनप्रियाणि” अर्थात्‌ जिस 
इन्द्रिय का जो विषय प्रतिनियत है बहू इन्द्रिय मात्र उसी विषय का ग्रहुण करती है । 
अन्य का नही । जैसे चन्नु इम्द्रिय के द्वारा केवल रूप विषय का ही ग्रहण होता है। 
अन्य शब्द आदि विषयों का नहीं। किन्तु मन सब इन्द्रियों के साथ समस्त विषयों 
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का प्रहण करना है। इतरा ही नहीं, इन्द्रियों के विषयों के अतिरिवत विषिध्न विषयों 
का धिस्तन, किसी विषय के गृुणावगुण का विचार, शास्त्रों के अनुसार तर्क करना, 
एकाग्र मनसा वस्तु विशेष का ध्यान, कत्तंव्याकत्तेव्य का विचार कर किसों विषय को 
संकल्प, सुख दु.ख आदि आधभ्यन्तरिक भावो का अनुभव करना इत्यादि भी मन के 
विषय हैं। इस प्रकार इन्द्रिय पग्राह्म और इृष्द्रियातीत दानों प्रकार के विषयों का 
ग्रहण मन के द्वारा होता है। 

सन के उपयुक्त विषयो के अतिरिक्त अन्य कुछ विशिष्ट कर्म भो होते हैं। मन 
चूंकि एक द्रव्य है, अतः द्रव्यत्व की दृष्टि से उसमे गुण और कर्म समवाय सम्बन्ध से 
आशित रहना चाहिए। गुण और कम के बिता द्रव्य का अस्तित्व नहीं रहता । अतः 
मन के कर्मों का भी निर्देश किया गया है। मुख्य रूप से भन के दो कर्म होते हैं--. 
एक है इन्द्रियों को नियन्त्रित करता अथवा उन्हे अहित विषयों से पराड मुख करना 
और स्वविषयो मे प्रवृत्ति । मन का दूसरा कम है धुति की सहायता से स्वयं अपना 
निग्नह अथवा नियन्त्रण करना | इसके अतिरिक्त विभिस्न तथ्यघूर्ण व युक्ति संगत तक 
प्रस्तुत करना तथा हिताहित या गुणावगुण का विचार करना भी मन का ही कर्म है। 


मन का स्थात 


“सत्वादिधामहुदय॑ स्तनोर.कीष्ठमध्यगम्‌ 
- अष्टांगहृदय, शारीर स्थान अ० ४ 
“हृदयमिति कृतवीर्यों बुद्ध मंनसश्ल स्थानत्वात |) 
- सुश्रुत सहिता, शारीर स्थान भ० ३ 
घडंगमगविज्ञानभिद्धियाण्यर्य पचमम्‌ 
आत्मा चर सगुणइच्चेत स्व तर हृवि संस्थितम्‌ | 
“-चरकस हिता, सूतस्थान ३०/४ 
अर्थ-- सत्व (मन) आदि का स्थान हृदय है जो दोनो स्तनों और उरःकोष्ठ 
(वक्षस्थल) के भध्य में स्थित है । 

“हँदय में बुद्धि ओर मन का निवास होने से गर्भ में हृदय का निर्माण होता 
है--ऐसा कृतवीय का मत है । 

---शरीर के छहों अंगो (दो हाथ, दो पर, भध्य भाग तेथा शिरोग्रीवा) का 
ज्ञान कराने वाली इक्कियां (श्रोत्र, त्वक, चक्षु, रसना और ध्याण) और उसके पांचों 
अर्थ (शब्द, स्पर्श, रूप, रस, गरध) सगुण आत्मा और चित्त (मन) ये संब हृदय में अब- 
स्थिंत रहते हैं। 


है 


उपयुक्त विवरण मे स्पष्ट है कि मत और चेतना का स्थान हृदय है। यहा 
पर कुछ लोग हृदय शब्द के अर्थ में भ्रम उत्पन्न करते हैं। उनका कथन है कि हृदय 
शब्द से यहा वक्ष प्रदेश मे स्थित माँसप्रेशीमय हृदय का ग्रहण न करके शिरोगत 
मस्तिष्क का ग्रहण करना चाहिए। क्योंकि “बृद्धेनिवास हृदय प्रदृध्य” इत्यादि वाक्‍्यों के 
द्वारा बुद्धि का निवास स्थान हृदय को शिर कपाल में स्थित मस्तिष्क मानने की पुष्टि 
होती है । किन्तु यह मत समीचीन प्रतीत नहीं होता । अष्टाग हृदय के उपयु क्‍त वचन 
के द्वारा प्रथम ही मन के स्थान रूप हृदय की स्थिति वक्ष प्रदेश में दोनो स्तनों के मध्य 
में निरषित की गई है । अतः हृदय शब्द से सर्व सामान्य में प्रचलित मांस-पेशीमय हृदय 
का ही प्रहण किया जाना चाहिए। इसके अतिरिक्त “हुृदयस्थाधो वामतः प्लोहा 
फुफ्फुसइच वक्षिणतों यक्ृत्‌ क्लोम च'' इत्यादि सुश्रुत के वचन के द्वारा वक्ष प्रदेश मे 
स्थित हृदय का ही बोध होता है। अत कपाल मे स्थित मस्तिष्क फो हुदय मानना 
उपयुक्त नही है। 
कुछ लोगो ने मन का स्थान हृदय की अपेक्षा जो मस्तिष्क निरूपित किया है 
एक दृष्टि से यह भी मान्य हो सकता है। क्योंकि समस्त इन्द्रियों का आधार शिर ही 
है। चरक ने शिर को समस्त इन्द्रियों का अधिष्ठान निरूपित करते हुए शिर का 
महत्व निम्न प्रकार से प्रतिपादित किया है-- 
प्राणा: प्राणभूतां यत्र श्षिता सर्वेन्द्रियणि च। 
यहुसमांगमगानां शिरस्तद्िधीयते ।। 
“--चरकसहिता, सूत्रस्थान १७/३ 
अथे --जिसमे प्राणियों के प्राण आश्रित रहते हैं, जिसमे समस्त इच्द्रिया आश्रित 
हैं और जो शरीर के समस्त अंगो में उत्तमाग (श्रेष्ठ) है वह शिर कहलाता है। 
इसी प्रकार भेलसहिता मे भी मन का स्थान शिर में प्रतिपादित किया गया है।. 
यथा-- 
शिरस्ताल्वन्तरगत सर्वेन्वियपर मनः ) 
तत्र तद्धि विषयानिन्व्रियात्‌ रसाबिकान्‌ ।। 
समोपस्थान्‌ बिजानाति ओम भावांइव नियक्छति । 
सन्मन प्रभाव चापि सबेन्द्रियमय बलम ।। 
कारण स्वंबुद्धोतां चित हृदयसस्थितम | 
कियाणां चेतरासां व चित स्वस्थ कारणम्‌ ।। 
अर्वात्‌ समस्त इन्द्रियो में श्रेष्ठ मन झिर तालू में स्थित रखता है। वह बहा 
पर समीपस्थ इन्द्रियों के रसादि बिषयो का ज्ञान प्राप्त करता है तथा तीन भावों का 
नियन्त्रण करता है । वह मन समस्त इन्द्रिय रूप, प्रभावशाली और बलयुक्त होता है । 
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सभी प्रकार की बुद्धियों का कारण रूप चित्त हृदय मे (स्थित रहता है। बह समस्त 
क्रिमाओ का भी कारण है। 

इस प्रकार शिर भी मन का स्थान स्वीकृत किया यया है। समस्त ज्ञानेद्रियों 
का अधिप्ठात शिर होने के कारण मन का अधिष्ठान भी शिर स्वतः प्रतिपादित होता 
है। क्योकि मन स्वयं एक इन्द्रिय है। इसके अतिरिक्त शरीर में ज्ञान का सबसे बड़ा 
केन्द्र शिर ही है। समस्त इन्द्रियां वहाँ केन्द्रित, नियन्त्रित और उपस्थित रहती है। अतः 
दीं अवधि तक मन का भी वहाँ उपस्थित रहना स्वाभाविक है। इस दृष्टि से शिर 
को मन का स्थान माना गया है | संक्षेप से सन का स्थायी निवास, नियन्त्रण केसर और 
कार्ये क्षेत्र की दृष्टि से मन के स्थात फो तीन भागों में विभाजित किया जा सकता है। 
मन का मूल स्थायी निवास स्थान हृदय है--इस तथ्य को समस्त आचायों ने एक स्वर 
से स्वीकार किया है। इसके अतिरिक्त समस्त इन्द्रियों का केक मस्तिष्क है, जहां 
विधयो के स्वरूप का निर्णय एवं इच्तरियों की प्रवृत्ति या तिबृत्ति हेतु आज्ञा प्राप्त होती 
है'। मत हृदय से मनोवह स्रोतों के द्वारा मस्तिष्क में आता है और वहां से समस्त 
इन्द्रियों का निप्रह या निवत्त्रण करता है । अत: मत का नियंत्रण केस्द्र या कार्यालय 
मस्तिष्क है। मन का कायेक्षेत्र सध्पूर्ण शरीर है। स्व शरीर में मनोवह स्रोतों की 
व्याप्ति होने के कारण शरीर के कित्ती भरी सृक्ष्मतम परमाणु में मन त्वरित गति से 
पहुच जाता है। अतः उसका कार्यक्षेत्र सम्पूर्ण शरीर है। केवल हृदय में श्थित रहता 
हुआ मन इन्द्रियों का नियन्त्रण, वस्तु स्वरूप का ग्रहुण एवं सर्व शरोर परिभ्रमण नहीं 
कर सकता । अतः बह हृदय से मनोवह स्रोतों के द्वारा शिर और सम्पूर्ण शरीर में सतत 
भ्रमण करता हुआ हुदय में ल्थित आत्मा को ज्ञान कराता है इस प्रकार कार्य विभा- 
जन की दृष्टि से मते का स्थान भिल्ल-भिल्न समझना चाहिए । किल्तु मूल रूपेण मन 
का स्थान हुदय है। 


योग और स्वास्थ्य 


योगाभ्यास अथवा योगसाधना का मुख्य आधार शरीर है। शरीर के माध्यम 
से ही साधक अन्यान्य यौगिक क्रियाओं का अभ्यास कर सकता है। अत' योगाभ्यास 
या योग की साधना के लिए शरीर का स्वस्थ रहना अत्ययन्त आवश्यक है। रोगी 
या अस्वस्थ शरीर के द्वारा योगाभ्यास किना जाता सम्भव नही है । यद्यपि यह सही 
है कि योगशास्त्र की आधारभूत पृष्ठभूमि दाशंनिक विचारधारा से अनुप्राणित है और 
उसका सम्पूर्ण अन्त: बाह्य कलेवर आध्यात्मिक दृष्टिकोण से परिवेष्टित है, जबकि 
स्वास्थ्य साधन या स्वास्थ्य रक्षा का उद्ं श्य केवल भोतिक उपसब्धि है। आध्यात्मिक 
या दाशनिक दृष्टि से मानव शरीर एक भौतिक सगठनात्मक द्रव्य है जो वृद्धि और क्षय 
को प्राप्त होता हुआ अन्त में विनाश को प्राप्त होता है, अत: वह नाशबान्‌ है। यह 
मानव शरीर हड्डियो का एक ऐसा ढाचा है जो मास और मेद से आवुत है। त्वचा 
इसका बाह्य आवरण है जो बाह्य आघातो, शीत, आतप, वर्षा और जीव जन्तुओं 
द्वारा भक्षण से इसकी रक्षा करती है। रस-रक्त इसे पोषण प्रदान करते हैं तथा 
मज्जा-शुक्र इसमे शक्ति का सचार करते हैं। ये सभी बस्तुए भौतिक और क्षय को 
प्राप्त होने वाली होने से नाशवान हैं । अतः इन पर टिके हुए शरीर का नाशवान होता 
भी स्वाभाविक है । 

आयुर्वेद मे 'दोषधातुमलमूल हि शरीरभ्‌'- यह शरीर की व्याख्या बतलाई 
गई है, जिसके अनुसार दोष (वात-पित्त-कफ), धातु (रस-रक्त- मास-मेद-अस्थि- 
मज्जा-शुक्रे ओर मल (स्वेद-मूत्र- पुरीष) ये तीनो शरीर के मूल आधार हैं। इनसे 
ही शरीर का निर्माण होता है। हसके अतिरिक्त शरीर की सम्पूर्ण आभ्यन्तरिक 
क्रियाएं और बाह्य चेष्टाए इन्हों पर आधारित हैं। शारीरिक आरौोग्य या अनारोग्य 
भ्रो इन तीनों के अधीन है । इनमे या इनमे से किसी एक मे जब किसी प्रकार की 
विकृति था वेषम्य उत्पत्त हो जाता है वो उनका पारस्परिक सन्तुलन बिगड़ जाता 
है । जिसका प्रत्यक्ष प्रभाव शरीर के स्वास्थ्य पर पड़ता है। परिणामस्वरुप शरीर 


पे 


हे 


अंत्वस्थ हो लांता है। इस प्रकार दीष-धातु-मल ये तीनों ही अत्यक्ष माँ परोक्ष रूप 
से शारीरिक स्वास्थ्प या अत्वास्थ्य के लिए उत्तरदारी हैं। शरीर की उत्पत्ति स्थिति 
ओर बिनाश में भी ये तीनों मूल कारण माने जाते हैं। अत” शरीर को स्वस्थ रखने 
की दृष्टि से यह आवश्यक है कि इनकी क्रियाओं में कोई वैषम्य उत्पस्त न हो भौर न 
ही शरीर के लिए इनके अपेक्षित परिभाण मे वृद्धि या 'हांस हो । 

ऊपर यह स्पष्ट किया जा भुका है कि योग साधना का चरम लक्ष्य अबण्डा- 
नम्द की प्राप्ति है जो केवल कैवल्य या मोक्ष प्राप्ति होते पर ही सम्भव है। कौवल्य 
था मोक्ष कह अक्षय, अवियाशी और शाश्वत परम पद है जिसे प्राप्त कर लेने के बाद 
यह ससारी आत्मा सदा के लिए जल्म-मरण के विभिन्‍न कष्ट और करमेबन्ध्नत ज़नित 
दुःखो से मुक्ति पा जाता है। जिस योग साथ्तों के द्वारा आत्मा की मुक्ति का मार्ग 
प्रशस्त होता है उस योग सताघना का एकमात्र साधन मनुष्य का शरोर है। इस शरीर 
के बिता योग साधना सम्भव नहीं है। शरीर के माध्यम से भी योगिक क्रियाओं का 
सम्पादन तब ही सम्भव है जब शरीर पूर्ण रूप से निरोम भौर स्वस्थ हो । शारीरिक 
ओर मानसिक आरोग्य के द्वारा ही मनुष्य चतुविध पुरुषाथे की प्राप्ति कर सकता है, 
जैसा कि आप वाक्य द्वारा स्पष्ट है--'धर्माषकाममोक्षाणामारोग्य मूलम्त्मम्‌ । 

यहां धर्म-अर्थ-काम-मोक्ष इन चारों पुरुषार्थों का भुन आरोग्य बतलाया गया 
है । आरोग्य का अभिप्राय यहा शारीरिक ओर मानसिक दोनो प्रकार के आरोग्य से 
है। यदि मनुष्य केवल शारीरिक रूप से स्वस्थ हो ओर मानसिक रूप से अशान्स हो तो 
उसके द्वारा लक्ष्य प्राप्त करना सम्भव नहीं है। चित्त विश्रम, मतो मालिन्य, कृत्सित 
विचार, चिस्ता, भय, क्रोध, मान, साया, लोभ, शोक, ईर्ष्या, जुगुत्सा आदि विभिन्‍न 
आव मनो विक्ृति के मूल कारण हैं। इन कारणों के रहते हुए मनुष्य कभी भी योग 
साधना के निभित्त भानसिक आरोग्य प्राप्त नहीं कर सकता। यह एक महत्वपूर्ण 
तथ्य है कि शारीरिक स्वस्थता होते हुए भी मन की एकाग्रता हुए बिता यबोगाम्यात् 
था यौधिक क्रियाओं के द्वारा अभीष्ट फल की प्राप्ति करना सम्भव नहीं है। यद्यपि 
माकारों ने घ्म साधत के लिए शरीर को आशय साश्चन निरूपित किया है--“सरीर- 
माह शत धर्मताधनभ्‌ । किन्तु यहां शरोर का तात्पयं ब्राह्म कलेवर मात्र से नहीं 
है, जपितु मत सहित शरीर से हैं। जो भनुष्य व्यप्निद्रस्त हैं, जिनका मन वा शरीर 
अबवा दोनों ही स्वस्थ नहीं हैं वे योग साधना तो क्या अपना सामास्य जीवन भी 
सुल्षपुर्वके व्यतीत नही कर सकते । न तो वे धर्म साधन में हत्पर हो सकते हैं और वे 
ही शामोफर्जन में दस चित्त हो सकते हैं। सांसारिक सोगोपभोगों के समस्त साधन 
उपलब्ध होते पर भी ये उनका यथोचित उपभोग करने में समर्थ गहों होते । 
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विपिन्न सांसारिक कार्यों के लिए जहां शरीर का आरोग्य ओर स्वास्थ्य 
अपेक्षित है बहा यौगिक क्रियाओं और योग साधना के लिए भी स्वस्थ शरीर नितानन्‍्त 
अपेक्षित है । स्वस्थ शरीर के हारा ही योग-साधना को फलसिद्धि प्राप्त होती है । 
जैसा कि आचार्म का कथन है-- 
पुरस्थ बाढपें योगस्य सिद्धि सवार्थिसाधनी । 
अश्षण्डानन्‍्दसिद्धिइच्च फल तेनेव जायते !। 
लकी के जीवानन्दम्‌ 

-- शरीर रूपी नगर के दृढ़ (स्वस्थ) रहने पर ही योग की सर्वार्धंसाधक 
ओर शाश्वत आनन्द प्रदायक सिद्धि फल रूप से उसी के द्वारा प्राप्त होती है । 

“योग और स्वास्थ्य” इस विषय पर विचार करते समय भुख्यत: दो बातें 
हमारे सम्मुख आती हैं--एक तो यह कि योगाभ्यास और योग साधता केवल उन 
लोगो को करना चहिए जो सर्वथा स्वस्थ हो और जिनका शरीर इसके लिए पूर्णतः 
सक्षम हो । इसका अभिप्राय यह हुआ कि जो व्यक्ति रोगी हैं उनके लिए योगाभ्यास 
निषिद्ध है। दूसरी बात यह है कि आसन प्राणायाम श्रादि के प्रसग मे यह बतलागा 
गया है कि अमुक आसन के द्वारा अमुक रोग दूर हाता है, अथवा प्राणायाम की 
अमुक अवस्था मे अमुक विकार का उपशमन होता है। इसका तात्पये यह हुआ कि 
रंग्णावस्था मे भी योगाश्यास किया जाना सम्भव है। ये दोनों बातें स्वथा भिन्‍न 
हैं, दोनों परस्पर विरोधी बाते एक साथ कैसे सम्भव है ? हसका समाधान इस प्रकार 
किया जा सकता है कि योगाभ्यास या योग साधना के लिए शरीर का स्वस्थ एवं 
निरोग होना अत्यन्त आवश्यक है। अन्यथा साधक की साधना में व्यवधान आयेगा 
बौर वहू अपना लक्ष्य प्राप्त नही कर पायेगा । यम, नियम, आसन आदि योगाग साधक 
के शरीर और मन को स्वस्थ एवं निरोग बनाने मे महत्वपूर्ण भूमिका का निर्वाह करते 
हैं। इन अंगों से साधक के स्वास्थ्य की ही रक्षा नहीं होती, अपितु किसी कारणवश्ञ 
अपरिहार्य स्थिति मे शरीर के विकारग्रस्त हो जाने की स्थिति मे ये अंग उस 
विकार का उपशमन भरी करते है ताकि साधक का शरीर साधना काल मे निरोय 
और स्थिर बना रहे । अत: आसन आदि योगाग वस्तुतः यथार्थ साधन भही हैं, अपितु 
योगाध्यास या साधना की प्रारम्भिक या पूर्व अचस्था है जिससें साधक अपने झरीर 
और भन फो योगासभ्यास के योग्य बनाता है । अत: दोनों बातें सर्वथा प्रतिकूल होते 
हुए भी परस्पर अनुप्रक हैं ! 

इस प्रसंग में यह भी ज्ञातब्य है कि वस्तुतः स्वस्थ पुरुष कौन है ? अतः स्वस्थ 
पुरुष की समीक्रीन व्याख्या होता अत्यन्त आवश्यक है । शरीर के बहा ढील-ढोल को 


डर 


देखने म्रत्र से ही कोई व्यक्त स्वस्थ या अस्वस्थ नहीं कहा जा सकता । बाहर से हुष्ट 
पुष्ट दिखने वाला व्यक्ति भी शरीर के आभ्यन्तरिक था मानसिक विकार से पीड़ित 
होने फे कारण अस्थरथ हो सकता है ओर कोई स्वभावत: दुबला व्यक्ति भी प्रसन्‍्नात्मे- 
ौर्त्रियश्चन होने के कारण स्वस्थ या निरोग हो सकता है। 

मयुर्षेद शास्त्र में स्वस्थ और स्वास्थ्य सम्बन्धी अच्छी विवेचना की गई है जो 
योगशास्त्र के लिए उपयोगी हो सकती है। आसन आदि के हारा मनृष्य को स्वास्थ्य 
लाभ होता है और उसका शरीर निरोग बनता है, अतः योग ओर स्वास्थ्य का निकट- 
तम सम्बन्ध है । इसी प्रकार आयुर्वेद भी भनुष्य के शरीर की स्वास्थ्य रक्षा का उपदेश 
करता हुआ शरीर को स्वस्थ और निरोग रखने के लिए आवश्यक उपायों का निर्देश 
करता है। इस प्रकार स्वास्थ्य एक ऐसी कडी है जिसका सम्बन्ध योग से भी है और 
आयुर्वेद से भी | अतः घोग और आयुर्वेद की पारस्परिक निकटता अथवा पारस्परिक 
सम्बन्ध स्थापित करने में स्वास्थ्य एक महत्वपूर्ण माध्यम है। योग-शास्त्र में योगाभ्यास 
या योग साधना के लिए शरीर का स्वस्थ एवं मिरोग होना नितान्त आश्वयक बत- 
लाया गया है। अतः स्वस्थ पुरुष कोन है ? इसका ज्ञान होना भी आवश्यक है। स्वस्थ 
पुरुष के विषय में महर्षि सुश्रुत का निम्त बचन महत्त्वपूर्ण है--- 

समवोध: समाग्निश्त समधातुमसकिय: । 
प्रसन्‍नात्मेन्द्रियमन. स्वस्थ इत्यभिधीयते ।। 
--सुश्ुत सहिता, सूजस्थता ५१/४४ 

--जिसके (वात-पित्त-कफ) तीनो वोष सम हो, जिसकी जठराग्लि (पांचन- 
क्रिया) सम हो, जिसकी घातुओ (रस-रक्त-मांस-मेद-अस्थि-मज्जा-शुक्र की क्रिया 
सम (क्षय-वृद्धि से रहित) हो, जिसकी मलो (स्वेद-मुद्ध-पुरीष) की क्रिया सम हो, 
जिसकी आत्मा, दशो इन्द्रिया (पाँच ज्ञानेन्द्रियां-पाँच कर्मेन्द्रियां) और मन प्रसस्न 
(निर्मेल-अविकारी ) हो बह स्वस्थ कहलाता है। 

यहाँ पर सामान्यत: स्वस्थ पुरुष की जो परिभाषा दी गई है बह अपने आप 
में पूर्ण, सा्थंक और सर्वधा व्यवहारिक है। आयुर्वेद के अनुसार शरीर की सभी प्रकार 
की स्थिति में दोष-धातु-गंल ही भूल कारण हैं। जब ये तीनो सम अवस्था में होते हैं 
तो शरीर का सन्तुंलन बना रहता हैं और शरीर मे कोई रोग या पिफार उत्पम्त 
नही हो पाता । सभ अवस्था में ये तीनों शरीर को धारण करते हैं। किन्सु जब दोष- 
पघातु-मल इनमे से किसी में विषमता जा जाती है अर्थात्‌ किसी भी दोष की वृद्धि या 
शींयतो होती है, किसी भी घातु की वढ़ि या क्षीणता होती है जयवा किसी भो मल 
की दृद्धि या क्षीणता होती है तो इस विषभता के कारक शरेर का संतुलस व्रिगड़ 
जाता है और शरीर में रोग या विकार उत्पल हो जाता है.। जेसा कि कहा गया है-+ 
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“रोगस्तु दोबबंधस्खं॑ वोषसास्यमरोगता।” इसी प्रकार “विकारों [घातुवेषम्य साम्य 
प्रकृतिर रुचते ।” 

इसी आधार पर स्वस्थ पुरुष की उपयु कत व्याब्या मे दोषों की समावस्था, 
धातुओं की समावस्था तथा मलो की समावस्था बतलाई गई है। इनमें भी दोषों को 
समावस्था विशेष महत्वपूर्ण है। बयोकि जब दोषो मे वैषम्य होता है तब वे ही विकृत 
हुए दोष दृष्य थाने घातुओ से विषमता उत्पन्त करते है | धातुएँ अपने आप दृषित्त नही 
होती अपितु दोषो के द्वारा दृषित किए जाने पर दृषित या विषम होती हैं। इसीलिए 
उन्हें दृष्य कहा जाता है। हमारे द्वारा जो कुछ भी आहार ग्रहण किया जाता है 
उसका पाचन होने के बाद वह सीधा दोषों को प्रभावित करता है। अत जब मिश्या 
भाहार विहार किया जाता है तो उसके परिणाम स्वरूष दोष वैषम्य (क्षय या बृढ्धि) 
होता है और दोष वेष्य के कारण दृष्य वेषम्थ होता है, जिससे विकारोत्पति होती 
है। इसके विपरीत हिताहार विहार दोषों की समस्थिति बनाए रखने मे सहायक 
होता है। इस प्रकार आयुर्वेद के अनुसार स्वस्थ व्यक्ति के लिए दोषों की साम्यावस्था 
अत्यन्त आवश्यक है। 

स्वास्थ्य या स्वस्थ पुरुष की उपयुक्त परिभाषा आयुर्वेद की दृष्टि से समीचीन 
मानी गई है । इस परिभाषा की सुविस्तुत व्याख्या मह॒षि कश्यप ने अपने ग्रथ मे निम्न 
प्रकार से की है--- 


अन्नाभिलाषो भुक्तत्य परिपाक: सुखेन च । 
सृष्टविष्मृत्रवातत्व हारी रस्य थे लाघवस ।। 
सुप्रसस्तेश्दियत्व॑ थे सुखस्वप्नप्रबोधनम्‌ । 
बलवर्णायुधां लाभ: सोमनस्य समाग्निता ॥। 
विश्वादारोग्यलिगानि विपरीते विषयंयम्‌ । 


“-काश्यप संहिता, खिलस्थान 

अर्थात्‌ जिस मनुष्य को यथा समय भोजन की अधिलाषा होती (भूथ लगती) 

हो, खाए हुए आहार का परिषाक सुख पूर्वक हो जाता हो, पुरीष, मृत्र और वायु का 

विसजंन यथोचित रूप से होता हो, शरीर में लघुता का अनुभव होता हो, इन्द्रियां 

अविकृत था निर्मल रूप से अपना कार्य करती हो, सुख पूर्वक जिसे तिद्रा बाती हो ओर 

सुख्ध पूर्वक प्रबोध होता हो, शरीर में समुचित प्रमाण मे बलाधान हो, स्वच्छ बर्ण की 

प्राप्ति हो, पर्याप्त आयु का लाभ हो, मन सुप्रसन्‍न हो, जाठराग्नि के द्वारा पाचल क्रिया 

समुचित रूप से होती हो, इन सभी को आरोग्य के लक्षण जानना भाहिए। इससे 
विपरीत लक्षण होने पर विपरीत स्थिति थाने अनारोग्य या अस्बस्थता होती है। 


है 
बस, आयु और आरोग्य की दृष्टि से मानव की स्थिति जठराग्नि और झुक 
घातु पर अधिक अवलम्बित है। क्योकि हमारे द्वारा प्रतिदिन अत्हार में जो कुछ भी 
खाद्य पदार्थ ब्रहण किया जाता है उसका परिपाक मूलत: जाठरान्नि के द्वारा ही होता 
है | जाठराग्ति के द्वारा परिपक्व अन्त दो भागों में विभक्त होता है-सार भाग और किट्ट 
भाग सार भाग “रस” कहलाता है और किट्ट भाग 'मल' कहलाता है सार भाग शरीर के 
पोषण एवं बल बुद्धि के लिए आंत्र द्वारा आचूषित होकर शरीर मे ही स्थित रहता है 
और मल भाग स्वेद, मृत्र, पुरीष आदि के रूप में शरीर के बाहुर निकाल दिया जाता 
है। सार भाग 'रप्त' कहलाता है जिसके द्वारा रबतादि उत्तरोसर शुक्र पर्यन्त धातुओं 
का पोषण होता है और अन्त मे 'बल' का निर्माण होता है। इसीलिए आयुर्वेद शास्त्र 
मे 'बल' का मूल अग्ति बतलाया गया है। शुक्र शरीर की अन्तिम व उत्कृष्टसम घातु 
है ओर उस पर बहुत कुछ जीवन भाधारित रहता है। अतः मसुष्य को ययाशक्‍्य इन 
दोनो की रक्षा का प्रयत्न करना चाहिए। 
अस्निमूल कल पुां रेतोमुलं जे जीवितस । 
तस्मात्‌ सर्वप्रयत्नेन रेतो रक्ष्यं जे जी वितम्‌ ।। 
अर्थात्‌ मनुष्यो का बल अग्नि पर आधारित और जीवन शुक्र पर आधारित 
है । अत' सभी प्रबत्नो के द्वारा शुक्र और जीवन को रक्षा करना चाहिए ) 
योगशास्त्र में भी शुक्र और मन को जीवनाधार बतलाते हुए प्रयत्न पूर्वक 
उसकी रक्षा का निर्देश दिया गया है-- 
चितायतस' नृणां शुक्र शुकायस ज जीवितम्‌ ! 
तस्माज्छुक॑ मनइलेव रकणीय प्रयत्नत: 
+ केटबोब प्रदी पिका 
अर्थात्‌ शुक्र की स्थिरता मन के अधीन और मनुष्य जीवन की स्थिरता शुक्र 
के( अधीन होती है। अतः: प्रयत्त पूर्वक शुक्र और मन की रक्षा करता चाहिए। सत्र 
की रक्षा करते का अभिप्राय यहां मत को वश में रखने से है । 
शुक्र की एक बूद भी मानव शरोर के लिए कितनी महत्वपूर्ण है ? यह बात 
निम्न उद्धरण के द्वारा भली भांति ज्ञात हो सकती है--- 
समरण बिन्हुपातेन जीवन विम्युधारणात्‌ । 
यावहिनदु: स्थिरो वेहे तावत्कालभ्य कुत: || 
अर्थात्‌ सुक् के (अत्यधिक) स्खलन से मरण और उसके धारण से जीवन 
होता है। बदः जब तक शरीर में वी स्थिर है तब तक मृत्यु का श्वय कहाँ ? 
इस प्रकार शरीर को दृढ़, स्थिर, शक्तित सम्पन्य, रोग रहित, एवं स्वस्थ 
रखने के लिए शरीरणत समस्त घादुओ ओर समस्त धातुओं में विशेषतः शुक्र की 
रक्षा करना जावश्यक है| शुक्र की रक्षा ब्रह्मचय का पालन करने से ही हो सकी 


बष 


हैं। ब्रह्मचवे का पालन दो प्रकार से किया जा सकता है--१. एक देश पालन अर्थात्‌ 
नियम पूर्वक काम सेवन और २--पूर्णत: पालन अर्थात्‌ काम सेवन का पूर्ण परित्याग । 
योग-साधना में प्रवृतत होने वाले मनुष्य को प्रथमत्त. ब्रह्मचं का एक देश पालन और 
उसके बाद पूर्णत: पालन करना चाहिए । 

शरीर को स्वस्थ एवं निरोग रखने के लिए यह भी आवश्यक है कि मनुष्य 
का आ्ाहार-विहार सम्यक्‌ हो । रसना इन्द्रिय के वशीभूत होकर वह अभक्ष्य भरक्षण 
में प्रवत्त न हो। मिथ्या आहार विहार से अपने शरीर की रक्षा करता हुआ 
शुद्ध, सात्विक वृत्ति पूर्वक परिमित रूप में ही वह विषयो के सेवन मे प्रवत्त हो । इस 
विषय में मह॒षि चरक का निम्न वचन सर्वथा अनुकरणीय है--- 


नित्य हिताहारविहारसेवी, 
पसमीक्ष्यका री विषयेध्यसक्त । 
दाता सम सत्यपर क्षमावात्र्‌ 
आप्तोपसेवी व्‌ भवत्यरोग: || 
अर्थात्‌ सदैव हितकर आहार और विहार का सेवन करने वाला, हिताहित 
विवेक पूर्वक कार्यों को करने वाला, विषयो के सेवन में आसक्ति नही रखने वाला, 
दान में तत्पर (अपरिग्रही), सम मनोवृत्ति रखने वाला, सत्य भाषण के प्रति निष्ठा- 
वान्‌, क्षमावान्‌ आत्म पुरुषो की सेवा करने वाला (वयोवुद्ध,्ञानवुद्ध-अनुभवी मनुष्यों 
के आदेशानुसार आचरण करने वाला) मनुष्य निरोग,(स्वस्थ) रहता है। 
विभिन्‍्त रोगो से शरीर की रक्षा करने के लिए, चिरकाल तक शरीर को 
स्वस्थ निरोग एवं आयुष्मान्‌ बनाने के लिए महषि चरक ने जहाँ शरीर के लिए 
आहार विहार सम्बन्धी नियन्त्रण का निर्देश किया है बहा मनो व्यापार को भी 
स्वास्थ्य के लिए उत्तरदायी बतलाते हुए उसकी चड्चल ब॒शि के निग्नह का भी निर्देश 
किया है । बुद्धि की निमेलता ओर वाणी की शुचिता (प्रियता) भी शारीरिक व मान- 
सिक स्वास्थ्य रक्षा के लिए नितान्त आवश्यक है। अतः इनका नियम पूर्वक अनुशीलल 
कल व्यक्ति ही पूर्ण स्वस्थ कहलाने का अधिकारी है। जिस मनुष्य के शरीर 
पर रोगो का आक्रमण नहीं होता वही मनुष्य 
घरक ने भो निम्न 2:32 225 किया' हैः ७ 99७0७/00७2 
मतियंच कमंसुलानुबन्ध, 
सर्व विधेय विशदा च बुद्धि: । 
ज्ञान तपस्तत्परता श्र योभे, 
४६ 30 रोगा ॥ 


यस्यास्ति त॑ तानप 
भर्थात्‌ जियकी बुद्धि, वाणी और कम ये ती सुखानुबन्धी अर्थात्‌ स्वास्थ्य के 
अनुकूल अनुवध बनाये रखने वाले होते हैं, मन स्वायत्त होता है, घुद्धि निर्मल होती 
है, जो ज्ञान के लिए प्रयत्नशील रहता है, तपश्चरण में सलस्न होता हैं, धोग साधना 


में तत्वरता होती है (ज्ञाननिष्ठ, तपोनिष्ठ और रोगी 
का लक ला हा ल्‍ र योगानिष्ठ होता है) उस पर रोग 


योग द्वारा स्वास्थ्य साधन 


योग के द्वारा मनुष्य के व्यक्तित्व के विकास, बौस्धिक विकास सथा मानसिक 
विकास के साथ शारीरिक विकास और स्वास्थ्य का साधन भी होता है। "दरीरं व्याधि- 
मन्दिरभ्‌” इस आर्च वचन के अनुसार अत्यधिक सावधान रहने पर भ्री शरोर को 
कोई न कोई रोग आक्रान्त कर ही लेता है। अत' यह मानव शरीर व्यधियों का केन्द्र 
है। रोगों से बचाते हुए शरीर की रक्षा और आरोग्य की सतत स्थिति धनाएं रखता 
कठिन होता है। ऐसी स्थिति मे यह आवश्यक है कि धमं-अर्थ-काम-मोक्ष के साधन के 
लिए आधारभूत शरीर की स्वास्थ्य रक्षा का पूर्ण ध्यान रखा जाय । इस विषय मे यह 
एक महत्वपूर्ण तथ्य है कि धर्म और मोक्ष साधन के लिए योगीजन विभिरन योगिक 
क्रियाओ के द्वारा योगाभ्यास करते हैं और उससे अधीष्ट प्राप्ति में सफल होते हैं । 
समस्त यौगिक क्रियाए शरीर के हारा ही सम्पन्न की जाती हैं। शरीर के शोगगश्नश्त होने 
पर धर्म साधन होना सम्भव नही है। यौगिक जियाओ की यह विशेषता है कि वे जहां 
आध्यात्मिक विकास और श्रेयस्कारी पथ का निर्देश करती हैं वहा शरीर को निरोग 
बनाने में भी समर्थ होती हैं। यौगिक क्रियाएं शरीर की समस्त क्रियाओ को नियन्त्रित 
व प्रभावित करतो हैं, अतः शरोर के स्वास्थ्य पर इसका अनुकूल प्रभाव पडता है और 
शरीर पूर्ण स्वस्थ व निरोग रहता है। 

अष्टांग योग कै अन्तर्गत जहां यम-नियम के द्वारा मुख्यतः मानसिक क्रियाओं 
का नियन्त्रण होकर मनोविकारों का निरोध होता है, वहा आसन और प्राणायाम के 
द्वारा शरीर में रोगोपशभन होकर क्षरीर पूर्ण निरोग बनफ़र पूर्ण स्वस्थ बना रहता 
हैं। प्रायः सभी आसन शरीर के बाह्य जवयवों के द्वारा किए जाते हैं जिनसे शरीर 
का छोटे से छोटा भाग भी सक्तिय होता है। ये आतन शरीर के आभ्यन्सरिक अबयबों 
को भी पूर्णतः प्रभावित करते हैं जिससे उनकी सभी प्रकार की क्रियाए अविकृत एवं 
निर्मयाध रूप से सम्पन्त होती हैं। शरौर में तोनों दोषों की स्थिति सम हौती है, धातु 


ड्रडे शा 


६० 


और मलों की क्रियाए भो सम होती हैं-यही स्वास्थ्य का आधार है। इस प्रकार 
मोगाभ्यास के द्वार शरीर का आरोग्य असंदिग्ध है| 

योग साधना करने वाले योगीजन अपने आहार-विहार पर विशेष ध्यान देते 
हैं। इसके बिना योग की सफलता और निर्वाह संदिग्ध है। योगाभ्यासी को हितकारी 
ओर परिमित आहार करने का निर्देश शास्त्रों मे दिया गया है। यदि इसका पालन 
नही किया जाता है और धी-तेल आदि में तली-भुनीं हुई वस्तुएं, चाट, पकौडी, 
मिठाईया, कच्चे--सडे गले फल आदि का निरन्तर सेवन किया जाता है तो उसको 
जाठराग्नि मन्द और विकृत होकर अनेक रोगों को उत्पन्न कर देती है। इसके 
अतिरिक्त जाठराग्नि की बिकृति से उसके शरीर मे रसादि धातुओं का निर्माण भी 
समुचित रूप से नहीं हो पाता । इसका पर्याप्त प्रभाव,भी योगाभ्यासी के स्वास्थ्य पर 
पड़ता है । ऐसी स्थिति मे उसकी समस्त योगिक क्रियाए निष्फल प्रतीत होती हैं। 
अत मिथ्या आहार विहार का त्याग करना योगाभ्यासी का प्रथम कत्तंव्य है। जिस 
प्रकार उबरा मिट्टी मे ही बीज का अंकुरित होना सम्भव है उसी प्रकार सम्यकू आहार 
विहार के द्वारा स्वस्थ शरीर मे ही यौगिक क्रियाओ या योगाश्यास की सफलता निर्भर 
फरपी है । 

आयुर्वेद के मनीषियों के कथनानुसार सभी अकार के रोगों का मूल कारण 
मिथ्या आहार विहार है। मिथ्या आहार विहार शरीर के लिए असातय होता है 
ओर उसका प्रतिकूल प्रभाव हमारे शरीर और स्वास्थ्य पर पड़ता है। प्रारम्भ में जब 
मनुष्य मिथ्या आहार विहार का सेवन करता है तो कई बार उसे कूछ भी असामान्य 
या विकार का अनुभव नही होता, किन्तु निरन्तर उस अनुपशुक्त[खान-पान या असात्य 
रहन-सहन के अभ्यास से शरीर भे विकार की जड़ें जब गहरी जम जातो हैं तो अनेक 
उपाय करने पर भी उस विकार का उन्मूलन नही हो पाता ओर वह विकार भम्भीर 
रूप धारण कर लेता है। ऐसी स्थिति मे शरीर को अप्ताधारण कष्ट भोगना पड़ता है 
ओर शरीर के साथ ही मन फो भी उन दुःखो का अनुभव करना पढ़ता है। इससे 
स्पष्ट है कि मनुष्य के अनेक दुःखो का मूल उसके शरीर में होने वाले विभिन्न विकार 
हैं। णो आहार विहार की असावधानी या प्रश्ञापराध से उत्पन्न होते हैं। विकार त्रस्त 
या रोग पीड़ित मानव शरोर सामान्य लोकिक (साँसारिक) सुखों का उपयोग भी नहीं 
कर सकता। 

यह्मपि क्षाह्मर हमारे जीवन, शारीरिक विकास एत्रं स्वास्थ्य रक्षा का अधिल अंग 

है भोर शरीर के पोषण, अभिवृद्धि एवं अहनिश संचालन के लिए हितकर आहार का 
महत्वपूर्ण स्थान है, तथापि आहार के विषय में पूर्ण जागहकता और आहार सम्बन्धी 


है 


हिताहित विदेक नितात्त अपेक्षित है । योगाम्यास में तत्पर योगीजनों के अतिरिक्त 
प्लाम खोगों को भी आहार सयम पर विशेष ध्यान देना चाहिये। सामान्यत. भूख 
लगते पर ही भोजन करना और दिन मे दो बार से अधिक भोजन नहीं करना, 
सियमित, संवर्तित और विधिवत आहार लेना स्वस्थ जीवत निर्वाह के लिए नितान्त 


आवश्यक है । 
यौगाध्यास या यौगिक क्रियाओं-असन, प्राणायाम आदि के द्वास सामास्यत: 


निम्न लाभ शरौर को प्राप्त होते हैं-- 

१. घट कर्म के द्वारा विजातीय द्रव्य (मल-मृत्रादि) का निष्कासन, 
शोधन और शमन होकर अन्दर-बाहर से शरीर पूर्णतः शुद्ध हो जाता है और शरीर 
निर्धिकार (प्रकृतिस्थ) होकर अपनी सम्पूर्ण अन्त' बाह्य क्रियाओं को सम्पन्त करता है। 

२, यौगिक सूक्ष्म ध्यायामों से शरीर स्वस्थ, सुन्दर, सुढडोल, हृष्ट पुष्ट और 
शक्तिशाली बनता है । 

३. यौगिक स्थूल व्यायामों से शरीर की मांस पेशिया स्वस्थ और सुगठित 
बनती हैं तथा सम्पूर्ण शरीर की कार्य क्षमता में वृद्धि होती है 

४. यौगिक आसतो के द्वारा शरीर स्वस्थ रहता है। जीवन बारोग्यमय बनता 
है, भौर चित मे प्रसन्नता रहती है। शरीर मे बिका रोपशन, लाधव की अनुभूत्ति तथा 
कर्म सामथ्ये की वृद्धि होती है। इसके साथ ही शारीरिक शक्तियों का विकास होता 
है और उनमे स्थिरता आती है | 

४, प्रभावाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और सम्राधि रूप सूक्ष्म यौगिक साधनाएं 
मनुब्य को लौकिक सुख से वियुकत कर ब्राह्मी स्थिति का अद्भुत आनन्द प्राप्त कराती 
हैं। इन साधनाओ से भौतिक स्वास्थ्य का यद्यपि प्रत्यक्षतः कोई सम्बन्ध नहीं है, तथापि 
हरीर के माध्यम से सम्पन्न होने के कारण ये यौगिक क्रियाएं शरीर के स्वास्थ्य को 
निश्चित रूप से अनुकूल रूप में प्रभावित फरती हैं। 

इस प्रकार योगाध्यास चाहे किसी भी दृष्टि से किया जाय वह अनुकूल रूपेण 
शरीर भौर शरीर के स्वास्थ्य को अवश्य ही श्रभावित करता है। यौगिक क्रियाओं 
से जहां शरीर स्वस्थ वमाता है यहाँ अनेक प्रकार के विकरों का निसकरण भी होता 
है । यह बात दूसरी है कि योगीजनों का चरम लक्ष्य परभात्मा-साक्षास्कार पूर्वक भोक्ष 
की प्राप्ति है, किन्तु शरीरे साधन और आरोग्य की रक्षा रूपी फल अनायास ही उन्हें 
प्राप्त हों जाता है। गृहस्थ जीवन यापन करते हुए शरीर के आरोग्प का ध्यात रखते 
वाले लोगों को उनके सर्वांगीण विकास के लिए योगार्म्यसा अवश्य करना चाहिए । 
यह एक ऐसा अमोध प्ताधम है जिससे जान्तरिक और बाह्य दोनों प्रकार से शरीर में 


| 
समस्थिति का निर्माण होता है। अनेक योगिक क्रियाएं सीधे जाठराग्नि को प्रश्मवित 
कर उसे सक्षम बनाती हैं। इसी प्रकार अनेक क्रियाएं शरीरगत रक्त संचार को 
प्रभावित कर रक्‍त सचार के प्रमुद्द केन्द्र हृदय को स्वस्थ रखने में सहायक होती हैं 
हृदय को स्वस्थता और रक्‍त सचार की प्राकृतिक स्थिति बहुत कुछ अशो में मान सिक 
28% कम करने मे सहायक होती है जिससे शारोरिक स्वास्थ्य की नोव सुदृढ़ 
| 
योगशास्त्र मे इस प्रकार के शारीरिक एवं मानसिक विकार जनित दुखोसे मुक्तित 
के उपाय भी निर्देशित किए गए हैं, जिससे मनुष्य विकार रहित होकर यद्चेष्ट सुद्धायु का 
उपभोग करता हुआ अपने पारमौकिक जीवन को भो श्रेयस्कारी बना सके। यम-नियम 
के द्वारा मनुष्य के आचरण की शुद्धता को ही लक्ष्य बनाया गया है। अर्थात्‌ योग के 
आठ अगो में प्रथम दो असम यम ओर नियम हैं। मे दोनो ही अगर या इस दोनों अंग्रो 
का परिपालन मनुष्य के आचरण को शुद्ध बनाता हुआ उसके मत में सात्विक भाव को 
उत्पन्न करता है। सात्विक भाव का उद्धूब मन के सत्व गुणोत्कर्ष से होता है। सत्य 
गुणोत्कर्ष या सात्बिक भाव का उद्धव प्रत्यक्षत: सनो विकारों के उपशमन का झोतक 
है, किन्तु इसका पर्याप्त प्रभाव उसके शरीर पर भी पडता है । सत्व गुण शरीर के 
उत्तम स्वास्थ्य एब तेजस्विता के लिए महत्वपूर्ण है । 
बिप्िन्न विकारो के उपशमन, शरीर के स्वस्थ्य-साधन एव स्वास्थ्य की रक्षा 
के लिए योगासनों एवं प्रणायाम का विशेष महत्व है। प्रत्येक योगासन किसी ते किसी 
प्रकार से शरीर के बाह्य एवं आध्यन्तरिक अवयवों को अवश्य प्रधावित करता है। 
जिन अवयवो की प्रक्रिया मे कोई विकृति होती है वह सम्बन्धित योगासत के निरन्तर 
अभ्यास से दूर हो जाती है और वहू अवयव प्रकृतिस्थ होकर अपनी प्राकृत क्रिया का 
सम्पादन करता है। इससे उस अवयव से सम्बन्धित रोग भी नष्ट हो जाता है और 
शरीर पूर्ण स्वस्थ बन जाता है। उदाहरणार्थ योगासत के अभ्यास से मनुष्य को तिस्‍्ने 


लाभ होते हैं--- 
वेहाग्निवंधंते लित्यं सर्वरोगधिनाइनम । 
जागति भुजंगी देवी साधानात्‌ भुजगासनम्‌ ।। 
अर्थात्‌ भुजगासन का साधन (निरन्तर अभ्यास) करने से शरीर की अग्नि 
(जठराग्नि) की वृद्धि होती है, सरवरोगो का नाश होता है और भुजगी देवी (कुण्ड- 
लिनौ) जाग्रत होती है । 
इसी प्रकार एक अन्य आसन का अभ्यास करने से ध्लीहा, भुल्म ज्बर, कुष्ठ 
ओर कफ-पित्त का विनाश होता है तथा मनुष्य को दिन अति दिन आरोस्य, बल और 
पुष्टि की प्राप्ति होती है । जैसे-- 
प्लोहागुल्मज्वरं छुष्ठ कफपित्त' वियद्यति । 
आरोग्यं बलपुष्टिइ्ल भवेत्तस्य दिने दिने | 


श्वे 


योगशास्त्न के उपयुक्त उद्धरणों को जब वैज्ञानिक परिप्रेक्ष्य में जाँचा गया तो 
यह पाया यया कि विभिन्‍न आसनो एवं प्राणायाम का अभ्यास करने से शरीर के भार 
में कभी आती है, रक्त में कोलेस्ट्राज तथा शकरा की मात्रा कम हो जाती है इसके 
साथ ही यह भी देखा गया है कि शरीर में स्थित कुछ अच्तःख्लावी ग्रथियों की क्रिया 
शीलता आश्चयंजनक रूप से बढ़ जाती है, विशेषतः: थायराइड एवं एडरिनल प्रथियां 
अधिक सक्रिय हो जाती है| इस के अतिरिक्त योयाध्यास करते बाले व्यक्तियों का 
मनोवैज्ञानिक अध्ययन करने से ज्ञात हुआ कि उनमें मानसिक तनाव कम हो जाता है 
और उनकी भानसिक थकान की गति धीमी या मन्द हो जाती है। इस प्रकार केक्‍्ल 
आसनों एवं प्राणायाम का अभ्यांस करने से शरीर एवं मानस में कुछ ऐसे महत्वपूर्ण 
परिवर्तन आते हैं जो शरीर एब मन मे अभूतपूर्व स्थिति उत्पन्त कर आश्चय चकित 
कर देते हैं। वे परिवर्तन न फेवल शारीरिक एवं मानसिक स्वास्थ्य के स्तर को उन्नत 
बनाते है, अपितु शरीर मे रोम प्रद्धिरोध क्षमता की वृद्धि कर विभिन्न रोगो और 
भ्ानसिक तनावजन्य विकारो के होने की सम्भावता को कम कर देते हैं । 

व्यक्तित्व, बुद्धि ओर सन का विकास 

योग मानव शरीर के लिए शक ऐसी अद्वितीय प्रक्रिया है जिसका सम्बन्ध 
मानव शरोर के समस्त अ गो, अन्त: कारण और आत्मा से है। योगाभ्याक्त के द्वारा 
शरीरावयवों की क्रिया को नियन्त्रित करने और उससे अभीष्ड सिद्धि प्राप्त करने की 
दिशा मे अनेक योगीजन सफल हुए है। अत: इससे यह तथ्य उद्घाटित हुआ कि 
जो लोग योगाभ्यास या योग साधना के द्वारा अपने क्राध्यात्मिक विकास में रुचि 
नही लेना चाहते भर जो केवल शारीरिक व मानसिक विककस्त को ही विशेष महत्व 
देते हैं उनके लिए भी योग! हितावह और उपयोगी है। योग के द्वारा मनुष्य के 
व्यक्तित्व के विकास में अभूतपूर्व सफलता प्राप्त होती है । मनुप्प अपनी इच्छावुसार 
खपने व्यक्तित्व के विकास के साथ अपनी आदतों और स्वभाव में भी अपेक्षित परिवर्तन 
कर सकता है | जब मनुष्य हिताहार विद्दार पूर्वक यौगिक छियाओं को करता है तो 
उसका प्रत्यक्ष प्रभाव उसके शरीर के समस्त आश्यन्तरिक और बाहय अवयकबों पर पडता 
है। इसके अतिरिक्त सम्पूर्ण शरीर की प्रत्येक कोमिका भी यौगिक क्रियाओं से प्रश्मावित 
हुए बिना नही रहती । इन्हीं कोशिकाओं (सेलों) से शरीरावयवों का निर्माण होता है 
ओर ये ही अणु कोशिकाएँ भनुष्य के व्यक्तित्व के विकास्त के सिए उत्तरदाणी हैं। 
यौगिक क्रियाओं से इन अपुलों में शर्ते: शर्तें: ऐसी विकास पृर्ण प्रक्रिया प्रारम्भ 
होती है जो मनुष्य के शरीर और झरीर के समस्त अन्तः बाह्य अवयवों को नियन्बित 
करते हुए शरीर का विकास करती है! शरीरिक विकास और अवग्द़ों की निभ्रश्वित 
स्थिति लिश्यय ही व्यगितित्य के विकास के लिए उत्तरसगी है | ; 


६२ 


इसी प्रकार यौगिक क्रियाओं से मनुष्य के बौद्धिक विकास में भी पर्याप्त 
सहयता मिलती है। मानव मस्तिष्क के अन्तगंत घी-धृति-स्मृति का समन्वय मनुप्य 
के वौद्धिक स्तर का निर्माण करता है। अत यह बतलाना आवश्यक नहीं है कि 
मनुष्य के बौद्धिक विकास में इन तीनो का ही महत्वपूर्ण योग रहता है| 'धी' शब्द 
बुद्धि का पर्यायवाची है ओर बुद्धि का लक्षण बतलाया गया है--/नि३चयात्मिका 
बुद्धि ।' अर्थात्‌ जिसके द्वारा निश्चय किया जाता है वह बृद्धि कहलाती है। उसे ही 
घी” भी कहते हैं। धृति का लक्षणहि--“धृतिहि नियमात्मिका ।” अर्थात्‌ शरीर, इन्द्रिय 
और मन का नियमन-नियन्त्रण करने वाली शक्ति या भाव विशेष को 'धृति 'कहा जाता 
है । स्मरण स्मृति ' के अनुसार पूर्व मे घटित बातों या घटनाओ का पुन व्यक्ति भाव 
(व्यवत होता) स्मरण कहलाता है । इसे ही 'स्मृति' कहते हैं। इस प्रकार ये तीनो भाव 
शिरोष्न्तगंत मस्तिष्क में स्थित रहते हैं और वही से अपनी क्रियाओं का प्रत्यक्ष प्रभाव 
इन तीनों भावों पर पडता है जिससे इनके विकास में सहायता मिलती है । जिस प्रकार 
पत्थर पर घिसने से चाकू या अन्य शस्त्र तीक्षण धार युक्त होता है उसी प्रकार यौगिक 
क्रियाएं इन तीनो भावों को तीक्षणधार युक्ष बनाती हैं जिससे इनकी विषयाभिव्यञ्जक 
स्प्रमर्थ्य मे बुद्धि होती है । विषय प्रवणता, हित विषयों मे प्रवृत्ति, बुद्धि की कुशाग्रता, 
निप्रह सामथ्यं भादि कुछ भाव ऐसे हैं जो मनुष्य के बोद्धिक विकास के धोतक हैं। 
अतः यह निविबद है कि मनुष्य के बौद्धिक विकास मे बौग्रिक क्रियाओ का महत्वपूर्ण 
मोगदान होता है । 
योगाभ्यास करने वाले कतिपय युवकों पर किए परीक्षणों से ज्ञात हुआ है कि ध्यता- 
स्थासी युवकों के रक्त में एक ओर तो का्टिसाल में कमीहहुई और साथ साथ मत्र मे 
नाईट्रोजन के बहिगेम की गति में मन्दता कई । दूसरी ओर रक्त में विभिन्‍न प्रकार के 
संज्ञाबहु हा म्स तथा एञज्जाइम्‌स की मात्रा मे प्रत्यधिक वृद्धि हुई है। इससे यह 
स्पष्ट शांत हुआ कि ध्यान का अक्यास करने वाला व्यक्त एक ओर तो शारीरिक 
दृष्टि से अत्यन्त शान्त रहता है और उसकी शारीरिक क्रियाए भन्द पड जाती हैं और 
दूसरी ओर मातसिक दृष्टि से वह अधिक क्रियाशील हो जाता है । अत उसका मान- 
सिक दृष्टि से विकास होना स्वाभाविक है | 
योगसाधना के द्वारा मन का परिष्कार भी होता है। मानस व्यापार के 
अन्तर्गत क्रोध-मान-साया-लोभ-भय-जुगुप्सा आदि साव मनोबिकार कहलाते हैं| इनके 
आधार पर मन के द्वारा जो क्रियाएँ सम्पादित होती है वह सव मानस व्यापार है । 
उपयु कत क्रोध आदि भावों को हो “चित्तवृत्ति' की संज्ञा दी गई है। योग इन्हीं 
चित्ततृत्तियों के तिरोध हेतु निर्देश करता है और योग से मन का निम्रह भी किया 
जाता है | यह सब होता मत का परिष्कार कहलाता है। मत का परिष्कार होने वर 
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उसकी उन अन्त: प्रवत्तियों का विकास होता है जो आध्याध्मिक विकास में सहायक 
होती है । चित्तवृत्ति निरोध या मनः परिष्कार होने पर चित्त बिल्कुल निर्मेल एवं 
शान्त हो जाता है, उसमें च>चलता, व्याकुलता या विकार नहीं होता । ऐसी स्थिति में 
मनुष्य का मानसिक घरातल इतना उन्नत और विकसित हो जाता है कि बह सांसारिक 
क्षुद्र बिधयों से सर्वथा विमुख होकर स्वात्मानुभव में लीन होने के लिए ही सतत प्रयत्न- 
शील रहता है। यही है योग साधना के हारा मनुष्य का मानसिक विकास । 


यह आवश्यक नही है कि मनुष्य अपने मानसिक विकास के लिए गृह त्याग 
कर सनन्‍्यासी बन जाय । गृहस्थ जीवन का निर्वाह करते हुए भी मनुष्य योगाभ्यास के 
द्वारा अपना मानसिक विकास कर सकता है । जिस प्रकार मनुष्य गृहस्थ जीवन में 
रहते हुए अपने व्यक्तित्व के विकास और बौद्धिक विकास के द्वारा अपने जीवन को 
सफल बनाता है उसी प्रकार उसके मानसिक विकास के द्वारा भी जीवन की अनेक 
बाधाएं दूर हो जाती हैं। वह सभी चिन्तामो से मुक्त होकर सरल, सात्तिक और 
सुखी जीवन का अधिकारी बन जाता है। मनुष्य का मानसिक विकास उसे सात्विक 
जीवन की प्रेरणा देता है, जिससे वह सासारिक छल प्रपञ्चो से दूर रहकर जीवन के 
वास्तविक आनन्द का उपभोग कर सकता है। समस्त यौगिक क्रियाए प्रत्यक्ष या 
अप्रत्यक्ष रूप से मत ओर उसकी समस्त प्रवत्तियों को प्रभावित करतो हैं, जिससे उसके 
चिस्तन, मनन, अध्ययन, विचार, ऊहा, ध्यान, सकल्‍्प आदि मनोभावो मे शुद्धता आती 
है और मनोभावों को यह शुद्धता उसके आचरण को भी शुद्ध बनाती है। योगशास्त् 
में आचरण की शुद्धता को विशेष महत्व दिया गया है, क्योकि आभ्रण की शुद्धता ही 
मनुष्य की सात्विक वृत्ति का मूल आधार है। 

मानसिक विकास जहाँ मनुष्य के सात्विक और सुखी जीवन निर्वाह्‌ में सहा- 
यक है, वहाँ वह वैराग्य मार्य के द्वारा उसके आध्यात्मिक विकास का मांगे भी प्रशस्त 
करता है। मानसिक विकास मनुष्य के आध्यात्मिक जीवन की प्रथम आवश्यकता है। 
आध्यात्मिक विकास मनुष्य को उसके चरम लक्ष्य कबल्य या मोक्ष भ्राप्ति के लिए 
सतत प्रयत्नशील बनाता हैऔर उसी में वह अभूतपूर्व अश्वण्ड आनन्द का अन्‌ भव 
करता है। योगाशास्त्र मे चित्तवृत्ति के निरोध के लिए दो उपाय बतलाए गए हैं--- 
अभ्यास और वैराग्य । इनमें अभ्यास को गृहस्थाश्रम मे रहते हुए किया जा सकता है, 
किस्तु वैराग्य के द्वारा चित्तवृत्तियों का निरोध तब ही होता है जब समस्त परिप्रहों 
से रहित होकर मनुष्य एकान्त साधना में लीन हो जाता है। वैराग्य मनुप्य की एक 
ऐसी तंसारविमुख स्थिति है जिसमें वह समस्त सांसारिक विषयों के प्रत्ति अपने 
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मोह और ममत्त्व का परित्याग कर देता है। जो भी हो अभ्यास और बेराग्य के द्वारा 
मनुष्य का समस्त मनो व्यापार नियन्त्रित होकर उसकी स्थिति सत्त प्रधान हो जाती 
है जो मानसिक विकास की परिचायक है| 


योग वस्तुत हमारी सम्पूर्ण बिखरी हुई शक्तियों का एकोकरण है जो निरन्तर 
अभ्यास के द्वारा ही सम्भव है। जब हमारी सम्पूर्ण अन्त' और बाह्य शक्तिया एक हो जाती 
हैं तो हम अपने व्यक्तित्व के विकास, शारीरिक विकास, मानसिक विकास या बौद्धिक 
बिकास किसी भी रूप मे उसका उपयोग कर सकते हैं । यदि एक विद्यार्थी उन एकीकृत 
शक्तियों का उपयोग अपनी विद्या अ्जन हेतु करता है तो वह एक प्रबुद्ध और कुशाग्र 
बुद्धि वाला अच्छा विद्यार्थी बन सकता है। इसी भ्रकार एक खिलाडी यदि अपनी एकीकृत 
शक्तियों का उपयोग करता है तो निश्चय ही उसकी खेल कला मे निखार आकर वह 
एक श्रेष्ठ खिलाडी बनकर अपनी प्रतिभा का परिचय दे सकता है। एकीकृत शक्तियों 
के उपयोग से एक शासक अच्छा और कुशल प्रशासक बन सकता है और अपती प्रशा- 
सन क्षमता का परिचिय दे सकता है। एक साधारण मनुष्य भी अपनो शक्तियों के 
एकीकरण से व्यक्तिगत रूप से अपना शारीरिक, मातसिक और बौद्धिक विकास कर 
अखडू त रूप से अपनी प्रतिभा की वृद्धि कर सकता है, वह अपने व्यावसायिक क्षेत्र में 
दक्षता प्राप्त कर उत्तति के शिखर पर पहुच सकता है। अत प्रत्येक व्यक्ति को 
अपने व्यक्तिगत विकास के लिए जीवन के प्रत्येक क्षेत्र और प्रत्येक स्थिति मे योग की 
प्ररम आवश्यकता है । 


भारत की महान विभूतिया सर्देव योग की उत्कृष्ट शक्ति से अनुप्राणित रही है । 
यह एक महत्वपूर्ण तथ्य है कि ससार के महान वैज्ञानिक, उच्चकोटि के शास्त्रवेत्ता, 
कुशल राजनेता तथा अन्य प्रतिभाए जिन्होंने अपने कार्यकलापो से विश्व को चमत्कृत 
किया है, वे सभी किसो ने किसी रूप में योगी रहे हैं। भारत मे विदेह के नाम 
से विख्यात महाराज जनक के योग से कौन परिचित नहीं है जिनके पास योग विद्या 
के अध्ययन के लिए ससार भर के योगियों का हर समय जमघट लगा रहता था। योग 
विद्या मे निपुण भगवान श्रीकृण के कौशल व ज्ञान युक्त विलक्षण प्रतिभा से कौन परि- 
चित नही है जिन्होंने युद्धक्षेत्र मे शिथिल और उदासीन हुए अर्जुन को गंद्ध त प्रेरणा 
देकर अपने कर्म क्षेत्र के प्रति और कर्तव्य की ओर अग्नसर किया । थोग के द्वारा 
अपनी समस्त शक्तियों को एकत्रित कर अपना सर्वाड्भरीण विकास करने बाले 
स्वामी रामतीयं की अद्भ त क्षमता से कौद परिचित नहीं है ? जिन्होंने श्रमेरिका में 
लगातार एक सप्ताह तक 'शुन्यः पर बोलते हुए अपनी अपूर्व प्रतिभा से सबको चकित 
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कर दिया था। गणित की एक कठित समप्या का धोर प्रयत्त करने पर भी जब वे कोई 
समुचित समाधान नहीं निकाल सके तो अपनी समस्त शक्तियों का एकीकरण करके 
उन्होंने पक्रल्प किया कि उन्हें प्रात काल तक अवश्य ही उसका समाधान खोज निका- 
सना है, अन्यया वे आत्मघात कर लेंगे और यह आश्चयंजनक तथ्य है कि प्रात कालीन 
अरुणिमा मे उन्होंने समस्या के समाधान के दर्शन किए । 

कतिएय गोग विशारदों का अनुभव है कि मनुष्य के व्यक्तित्व एब सर्वोगीण 
विकाप्त के लिए मानव शरीर में स्थित कुण्डलिनी शक्ति को जाग्रत करना आवश्यक है, 
क्योकि भारतीय योग शास्त्र के अनुसार कुष्डलिनी मानव शरीर के अन्दर स्थित वहू 
दिव्य शक्तित है जिसके जागरण से शरीर में प्रतिभा एवं ऊर्जा का अद्भू त विकास हो 
सकता है । कश्मीर के ७२ वर्षीय योगी श्री गोपीकृष्ण ३४ वर्ष की आयु मे किसी गुरू 
की सहायता के बिना अपनी कुण्डलिनी को जागृत करने मे सफल हुए थे, इसके बाद 
उनकी प्रतिभा का अद्भू त रूप से विकास हुआ । इस प्रकार ऐसे अनेक उदाहरण आज 
हमारे सामने मोजूद हैं जिनसे यहू स्पष्ट ज्ञात होता है कि यौगिक क्रियाओ का मानव 
जीवन मे विशेष महत्व है। आवश्यकता केवल इस बात की है कि उन्हें सही रूप से 
समझकर विधिवत्‌ उनका सतत अभ्यास किया जाय । 
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यौग परम्परा, मेंद एवं अष्टांग 


हमारी सस्कृति, सभ्यता ज्ञान तथा अन्यान्य विद्याओं का स्रोत वेद माने जाते 
हैं। बेद हमारी समस्त विद्याओ के उद्गम भूत प्राचीनतम ग्रथ है। वे ईश्वरकृत होने 
से अपीरषेय एवं ईश्वरीय ज्ञान से परिपूर्ण है। योग विद्या के बीज भी बेद मे विद्यमान 
हैं, अत योग परम्परा का आदि स्रोत वेद हैं। आदि काल से ही ऋषि-महृधिगण योग 
घि्चा के ज्ञान एव अभ्यास से परमात्मा साक्षात्कार करते हुए आत्म कल्याण एवं मोक्ष 
प्राप्ति करते रहे | अत, यह कहना अतिशयोकित पूर्ण नही होगा कि योग परम्परा भी 
उतनी हो प्राचीन है जितनी प्राचीन सृष्टि और उसका विकासक्रम है । योग शब्द का 
प्रयोग वैदिक ऋचाओ, शतपथ ब्राह्मण एवं उपनिषदों मे प्रभूत रूपेण हुआ है। महा 
भारत के मोक्षघर्ं प्रकरण मे साख्य योग पर पर्याप्त प्रकाश डाला गया है । 

शात था विद्या की परम्परा एव विकासक्षम में यह एक महत्व पूर्ण तथ्य है 
कि जिस विद्या के बीज वेद की अथाह राशि मे विद्यमान हैं वे परवर्ती ग्रंथों विशेषत. 
उपनिषदो मे पर्याप्त रूपेण विकास को प्राप्त हुए है। अत. अनेक बार यह भ्रम होने 
लगता है कि अमुक विद्या या ज्ञान का मूल उदगम उपनिषद्‌ हैं। योग विद्या के विधय 
में भी कुछ ऐसा ही प्रतीत होता है । उपनिषदों मे योग विद्या का जितना विस्तार 
हुआ है उससे योग के मूल स्लोत के रूप मे उपनिषद्‌ ही माने जाते है | यद्यपि औषनिधद्‌ 
परम्परा मे एक सौ आठ उपनिषदो का उल्लेख मिलता है, किन्तु वतंमान में उपलब्ध 
जानकारी के अनुसार दो सो से भी अधिक उपनिषदों के विधय मे प्रामाणिक जानकारी 
प्राप्त हो चुकी है। यहाँ इस विवाद मे न उलझते हुए मात्र इतना ही कहना है कि अक्षय 
ज्ञान के भण्डार उपनिषदों में व्यापक रूप से योग की विवेचना की गई है । मुख्य रूप 
से ऋषेद के कोषीतकि ब्राह्मण एवं नादबिन्दु, शुक्लयबु्वेद के बुह॒दारष्यक, हस, 
त्रिशिक्ि ब्राह्मण, मण्डल ब्राह्मण और अद्वयतारक, कृष्ण यजुर्वेब फे कठ, तैत्तिरीय, 
कंवल्य, श्वेताश्वतर, अमृतबिन्दु, अमृतनाद, क्षुरिका, तेजोबिन्दु, ध्यानबिन्दु, ब्रह्म विज्ञा, 
योग तत्व, योग शिक्षा, योग कुण्डलिनी और वराह, सामवेद के छान्दोग्य, मंत्रायणी 
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मैत्रेदी, योग चूडामणि और जाबाल दर्शन तथा अथवंवेद के मुण्डक, शाडिल्य, पा शुपत 
ब्रह्म और महावाबय उपनिषद्‌ आदि महत्त्वपूर्ण हैं जिनमे योग सम्बन्धी विचार एवं 
विवेचना व्यवस्थित रूप से प्रस्तुत की गई है जो वस्तुतः गम्भीर चिन्तन के परिणाम 
स्वरूप है। अन्य उपनिषदों में भी प्रसज्भोपात्त रपेण योग विवेचत या कथन किये 
गया है । 

उपनिषदो के पश्चात उत्तरवर्त्ती ग्रथों एवं साहित्य में कही न्यूनाधिक रूप मे और 
कही विस्तार पूर्वक योग का व्यास्यान किया गया है। उसी क्रम मे जब दर्शन शास्त्र 
का उद्भव हुआ और उसमे आत्मा तथा तत्सस्वन्धी अन्यान्य विषयों का विवेचन किया 
गया तो योग के अश स्वत ही उसमे विस्तार पा गए | सबसे अधिक महत्वपूर्ण उप- 
लब्धि यह रही कि योग विद्या एक स्वतन्त् दशंन के रूप मे विकसित हुई और बड़ 
दर्शनों मे एक प्रमुख दर्शन के रुप में उसे महत्वपूर्ण स्थान प्राप्त हुआ। इसका 
सम्पूर्ण श्रेय मह॒षि पतञजलि को है जिन्होंने योग विद्या को योगदर्शन के कप में 
प्रतिष्छिल क्रिया । उन्होंने योग दर्शन के सिद्धान्तों को ऐसा स्वरूप प्रदान किया कि वे 
मात्र सिद्धान्त बन कर ही नहीं रह गए, अपितु क्रियात्मक रुप से मनुष्य जीवन के लिए 
साथंक एवं उपयोगी सिद्ध हुए । योग दर्शन मे अध्यात्म विज्वा को मात्र तक एवं प्रमाण 
के घेरे मे सीमित नही किया गया, अपितु उसे स्व जनोपयोगी बनाने के लिए ब्यवष्टार 
रिक क्रियात्मक रूप प्रदान किया गया जिससे वह मानव मात्र के निकटतम तो हो ही 
गया, बह उसके लिए अपरिहाय बन गया । कुछ अन्य विद्वान जैसे याकोबी योग दर्शन 
को स्वतस्त्न विद्या मानते हैं। फ्राउवालनर याकोबी की इस अवधा रणा को षडूदर्शत पर 
आश्रित मानकर इसे बहुत बाद की अवधारणा बतलाते हैं। स्वय फ्राऊवालनर साँड्म 
योग को एक ही दर्शन के दो रूप मानते है। उनमें से एक संद्धान्तिक है तो दूसरा 
प्रायोगिक ! उनके अनुसार योग एक दार्शनिक विद्या मात्र नहीं है, अपितु कैवल्य का 
एक ऐसा मार्ग है जो स्व सुलभ एवं सर्वजनोपयोगी है। जिस प्रकार बृषगण साख्य 
सिद्धाच्त के प्रमुख व्यास्याता हैं उसी प्रकार पत्रञ्जलि भी साँख्य के प्रायोगिक स्वरूप 
अर्थात्‌ योग दर्शन के प्रमुख व्याध्याता हैं । 

योग शास्त्र के सिद्धान्त अन्य दर्शनो की भाँति पारस्परिक विवाद या मतभेद 

के घेरे में सीमित नही रहे | इसका परिणाम यह हुआ कि अन्य शास्त्रो या दर्शनों ने 
भी बपनी आवश्यकतानुसार उन्हे अपनाया, विशेषत: अध्यात्म विद्या के प्रबल समर्थक 
एवं मोक्ष को चरम लक्ष्य मानने वाले दर्शनो ने। धर्म शास्त्र मे भी उन्हें अपेक्षित स्थान 
प्राप्त हुआ और धर्माचर्यों ते उन्हे अपने आचरण मे उतारते हुए जन सामान्य को 
उसका उपदेश देकर उन्हें जीवन में उतारने एवं आचरण करते की प्रेरणा दी। इस 
प्रकार बोग के दाशनिक सिद्धान्त तीरतता के दायरे से निकल कर जन सामान्य के 
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लिए सुरुचिपूर्ण, व्यवहाय॑ एवं सार्थक सिद्ध हुए । यह स्पष्ट है कि योग दर्शन में साँखय 
सिद्धान्तों या साँख्य तत्त्वों को अक्षरश स्वीकार नहीं किया ग्रया है तथा सांब्येतर 
कुछ अन्य दर्शनों का प्रभाव भी योग दर्शन पर न्यूनाधिक रूप में वक्षा जो स्पष्टत' 
लक्षित होता है । 

जैन दर्शन एब जैन धर्म ने योग विद्या की अनेक विधियों को सस्कारित एवं परि- 
ध्कूत कर आन्मसात कर स्वय को समुद्ध किया। अनेक विषयो मे जैनघर्म एवं योग विद्या 
में पर्याप्त समानता है । यही कारण है कि जैन धर्म के सभी तीर्थंकर एवं अन्य अनेक 
तपस्वी-साधु जन योग मुद्रा धारण कर योगी हुए। साधना में शिथिलाचार को सर्वधा वजित 
करने की दृष्टि से उसने साधना एवं ध्यान की पद्धति को और अधिक कठोर बनाया । 
जिससे कवल्य का भार्ग प्रशस्त हुआ और तपस्वी कैवत्य प्र।प्त करने मे सफल हुए। इसी 
प्रकार बौद्ध दर्शन मे भी योग विद्या तथा योग की अन्यान्य विधियों को अद्जीकार कर 
भिक्षु के आचरण के लिए उन्हे अनिवायं बनाया गया । इसके अतिरिबत जो भी अन्य साधु 
सन्‍्यासी और तपस्वी हुए उन्होने किसी न किसी रूप मे योग विद्या की अन्यान्य विधियों 
का आचरण करते हुए उन्हे आत्मसात्‌ किया और अपने लक्ष्य साधन मे लीन रहे । इस 
प्रकार योग विद्या ओर उसकी परम्परा का विस्तार प्रत्येक क्षेत्र मे हुआ । आज जबकि 
मनुष्य स्वय को अधिक अशान्त अनुभव कर रहा है, धर्म, जाति, देश आदि के सभी बन्धन 
तोड़कर वह योग की ओर उन्मुख है । प्राचीन काल मे योग मुख्यतः साधना का माध्यम 
रहा जिससे आन्मा का कालुष्य दर होकर आत्मा में निर्मलता जाई। किन्तु आज योग 
के साधन में पूर्व की भाति आध्यात्मिकता का उतना पुट नही है, अपितु उसे मात्र 
शारीरिक एवं मानसिक स्वस्थ्य की रक्षा, तनाव से मुक्ति एवं अन्य भौतिक उपलब्धियों 
तक सीमित कर दिया गया है। कही कही तो उसे प्रदर्शन के रूप में भी अपनाया 
ग़या। योग की साधना आज वस्तुत. आत्म साधन या मोक्ष साधन के लिए उतनी 
नही कौ जातो है जितनी शारीरिक स्वास्थ्य एवं बाह्य प्रदर्शन के लिए की जाती है। 
अतः काल प्रभाव से उसमे पर्याप्त परिवर्तत आ गया है । 


यह स्पष्ट है ओपनिषदीय काल मे योग का जो स्वरूप था वह उत्तरवर्ती दर्शन 
काल में नही था। काल प्रश्नाव से उसमे परिवर्तत आया । इसी प्रकार बाज योग का 
जो स्वरूप है वह प्राचीन काल से घिन्‍्न है। आज का योग मात्र कृतिपय आसनो तक 
तक ही सीमित रह गया है। एक पाश्चात्य विद्वान के मतानुसार अष्टाँग योग की विधि 
चित्त-बृत्ति निरोध से भिन्‍त है। उनकी अवधारणा है कि जब चित्तवृत्ति निरोध हो जाता 
है तो पुरुष अपने स्वरूप में अवस्थित हो जाता है । अष्टाग योग की विधि से विवेक 
उत्पन्न होता है। पुरुष प्रकृति से भिन्न है--यही विवेक है, यही कंवल्य है। यह ज्ञान 
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की विधा है, जबकि चित्तवृत्ति निरोध ज्ञान की विधा नहीं है। वस्तुत: ये दोनो योग 
की भिन्न भिन्‍न विधाएँ है। 
योग के भेद 


उपनिषदों में योग की चर्चा विस्तार पूर्वक की गई है। योग का अध्ययन करने 
से ज्ञात होता है कि योग प्रतिपादक उपनिषदो में ध्यानयोंग, अध्यास योग, जश्ञानयोग, 
कर्ंयोग, क्रियायोग, मन्त्र योग, लययोग, हठयोग एवं राजयोग का निरूपण मिलता 
है। त्रिशिखिब्राह्मणोपनिषद्‌ मे योग को भोक्षोपलब्धि का साधन बतलाते हुए उसे 
शानयोग एवं कर्मयोग भेद से द्विविध निरूपित किया गया है। यथा -- 
शानयोग कर्ंयोग इसि योगरो द्विधा मत - जिशिश्विब्राह्मणो निषद्‌ २३ 
यहाँ कमंयोग के लिए क्रियायोग शब्द का भी प्रयोग किया गया है। इसके 
अतिरिक्त वराहोपनिषद्‌ में मस्बयोग, लकय्योष और हत्योग इन तीत योगो का 
उल्लेख मिलता है। अन्य उपनिषदों मे उपयुक्त तीन योग के साथ चतुर्थ 'राजयोश 
को सम्मिलित कर चतुविध योग का प्रतिपादन किया गया है। यथा--- 
योगो हि बहुधा ब्रह्मम भि्चते व्यवहारत । 
सन्त्रयोगो लयदचेब हृठोइसो राजयोगकः ।॥| -- योगतत्वोषनिषद्‌ १६ 
भत्रो हंठो लयो राजयोगान्ता भूमिका: क्रमात । 
एव चतुर्घाध्यं महोयोगो$जिधोयते ।-योगशिवोपनिषद १/१२९-१३० 
योगराज़़् प्रवक्ष्यासि योगिनां ग्रोगसिद्धये । 
भन्त्रयोगो लयहजेव राजयोगो ह॒ठस्तथा |। 
योगइ्चतुविध प्रोक्‍्तों योगिभिस्तरवदर्शिभि ।--बोगराणोपनिषद्‌ १-२ 
इस प्रकार योग च्षार प्रकार का बतलाया गया है। इस घतुर्थिष् योग का 
सामान्य लक्षण बतलाया गया है--'प्राणापानसभाग्रोग' । जैसा कि निम्न आपनिषदीय 


बच्न द्वारा स्पष्ट है--- 
प्राणापततसभायोगों ज्ञेय योगचतुध्टयम्‌ ।। --योगशिशलोपनिषद्‌ 


इसी प्रकार अन्यत्न आसन, प्राणायाम, ध्यान ओर सभाधि इन चार योगाजुू 
को उपयुक्त चतुविध योग मे समात रूप से स्वीकार किया गया है, जैसा कि निम्न 
उद्गरण से स्पष्ट है-- 
आसन प्रठासंरोधों ध्यान जंव समाधिक' । 
एतच्यतुष्टय विंद्वि स्बयोगषु सम्मतम्‌ ॥- योग राजोपनिकद्‌ २३ 
अर्थात्‌ बासन, प्राण संरोध (प्राणायाम) ध्यान जोर समाधि ये चार योगाजू 
सप्ची योगो में माने गये हैं। अभिप्राय यह है कि चाहे मम्त्र योग हो या लययोग हो, 
हंठयोगे हो या राजयोग हो उपयुक्त चारी योगाजू उससे स्वीकार किए गए हैं । 
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इस प्रकार योग मुख्यत मन्त्र योग आदि भेद से चार प्रकार का माना गया 
है। उनका सक्षिप्त परिचय निम्न प्रकार है-- 
मन्त्रयोग 
इसम्रे ब्रह्मा, विष्णु, शिव आदि देवताओ के मन्त्र का जप कर वत्सराज 
आदि के समान पिद्धि प्राप्त की जाती है, जैसा कि योगराजोपनिषद मे प्रतिपादित 


किया गया है - है 
ब्रद्माविष्णशिवादीनां सन्त्र जाप्य विशारदः । 


साध्यते मत्जयोगस्तु वत्सराजादिभियंथा |। 
भर्थात्‌ ब्रह्मा, विष्णु, शिव आदि के मन्त्र का जप करने में दक्ष लोगो के द्वारा 
मन्त्न योग सिद्ध किया जाता है, जैसे बत्सराज आदि के द्वारा सिद्ध किया गया । 
शास्त्रों मे इस प्रकार के अनेक उल्लेख प्राप्त होते हैं कि मन्‍्त्रो का जप करने 
से साधक को किस प्रकार सिद्धियाँ प्राप्त होती है। इस सन्दर्भ में योगतत्वोपनिषद्‌ का 
निम्त वचन महत्वपूर्ण है-- 
मातकादियुत मन्त्र द्वादशाह तु यो जपेत्‌ । 
ऋ्रमेण लभते ज्ञालमणिमाविगुणान्वितम !। 


जल्पब॒ुद्धरिम योग सेवते साधकाधम । 
“योगतत्वोपनिषद २१/२२ 


अर्थात्‌ जो साधक मातृका आदि से युक्त मन्त्र का जप बारह वर्ष तक करता 
है वहू क्रमशः भणिमा आदि गुणों (सिद्धियो) से युक्त ज्ञान को प्राप्त करता है। इस 
मन्त्र योग की साधना अल्प बुद्धि वाले निम्न कोटि के साधक करते हैं । 
मन्त्रयोग के विषय मे बतलाया गया है कि किस प्रकार साधारण व्यक्तित भो 
निरन्तर गतिमान एवास निश्वास के द्वारा मन्त्र का जप करता है? योग शिखो- 
पत्रिषद्‌ का निम्न धचन इस सन्दर्भ मे दृष्टव्य है-- 
हकारेण बहिर्याति सकारेण विशेत्पुन' । 
'हुंस' हसेति मन्त्रोप्य सर्वेजोबेइ्तल जप्यते ।। 
गुरवाक्या त्सुषुस्तायां विपरोतों भवेश्जपः । 
सो सोःह॒मिति य स्थान्सन्त्रयोग: स उच्यते ॥ 
“योग शिशोपनिषद्‌ ९/१३०-- १३२ 
अर्थात्‌ प्रत्येक मनुष्य को श्वास 'हकार' के साथ बाहर निकलती हैं और 
सकार' के साथ पुन प्रविष्ट होती है । इस प्रकार श्वासोच्छवास के रूप मे निरन्तर 
"हंस -'हस' इसके मन्त्र का जप सभी प्राणियों के द्वारा किया जाता है, किन्तु गुरु वाक्य 
के प्रभाव से साधक सुधुभ्ता में इसके विपरीत 'सो<हुम्‌' 'सोऋम्‌' इस प्रकार जो मन्त्त 
का जप करता है वही मन्त्रयोग कहलाता है । 
इस प्रकार स्पष्ट है कि इष्ट देवता के मन्‍्त्रे का जप करना मन्त्र योग कहलाता 


छ्रे 


है। प्राचीन काल में सम्भवतः मन्त्रयोग का साधन करते वाले साधक को हींने या 
अधम साधक माना जाता था। 
लयथयोग 
नव घक्रों मे लीन होकर योग की साधना या सिद्धि करता लययोग है । शास्त्ो 
मे लययोग का स्वरूप निम्न प्रकार से प्रतिपादित किया गया है-- 
क्ृष्णद पायनाञंस्त साधितो लयसन्षित । 
नवस्थेव हि चक्रेष्‌ लग॑ कृत्वा भहात्मभि ॥ 
--योंग राजोपनिषद्‌४-५ 
भर्थात्‌ कृष्ण पायनादि महात्माओ के द्वारा नौ चक्रो मे लय कर के योग की 
सिद्धि करना 'लग्योग' कहलाता है । 
कुछ शास्त्री लययोग को चित्तलय की संज्ञा दी गई हे। यथा-- 
लययोगद्च्रित्ततय: कोटिश परिकीतित: | 
गरच्छस्तिष्दन्स्वपन्‌ भुझजन्‌ ध्यायेन्निष्कलमीशवरस्‌ ।। 
“-योगतत्वोपनिषद्‌ २३ 
अर्थात्‌ करोडो बार चित का लय करता लययोग कहलाता है। चलते हुए, 
बठे हुए, सोते हुए, खाना खाते हुए सर्देव निष्कल ईश्वर का ध्यान करे । अभिप्राय बह 
है कि प्रतिक्षण ईश्वर का ध्यान करते हुए उसी में अपने चित्त को लीन करना चित्ततव 
कहलाता है ! 
इसी बात को निम्न प्रकार से और अधिक स्पष्ट किया गया है--- 
क्षेत्रत्ः परमात्मा च तयोरंक्य यदा भवेत्‌ ) 
त्वेक्ये साधिते बहान्‌ ! चित्त याति विलीनताम्‌ || 
पयन' स्थेयंमायाति लययोगोद्यं सतति । 
लयात्सम्प्राप्पते सोस्यं स्वात्मासन्द पर परवंस्‌ ।॥। 
- घोग शिक्षोपतिषद 
अर्थात्‌ जब क्षेत्रज् (आत्मा) और परमात्मा दोनो का ऐक्य होता है, तब उस 
ऐक्च के साधित होने पर हे श्रह्मन्‌ू ! चित्त लीनता को प्राप्त होता है (विलीन हो 
जाता) है। (यही लययोग है और उस) लययोग के उत्पन्न होने पर वायु (प्राण) 
स्थिरता को प्राप्त होती है । लय होने से स्वात्मानन्द छप जो सौस्य एवं परम पद है 
वह त्राष्त होता है। 
इस प्रकार लययोग आत्मा और परमात्मा के एकाकार की एक ऐसी प्रक्रिया है 
जिसमे चित्त स्वयं विलीन होकर तम्मय हो जाता है। उप्तके परिणाम स्वरूप जिस 
अलोकिक स्वात्मानन्द की अनुभूति होती है बह लोकोत्तर होने से बर्णनातीत है । 
हृठपोग 
हुई' शब्द का अर्थ स्पष्ट करते हुए बतलाया गया है कि हुई का घटक अक्षर 
हु! सुर्य का दाचक है और “ठ' अक्षर चन्द्र का वाचक है। इन पारिभमाषिक सुये और 


ज्ढे 
चन्द्र तत्व द्य की एकता जब होती है तो वह 'हुठ' वाचक होती है याने उसे ही हठ 
कहते हैं । हठ की व्याख्या करते हुए बतलाया गया है-- 
हकारेण तु सूर्य: स्थात्‌ ठकारेजेन्दरुच्यते । 
सुर्यचन्द्रमसोरेक्य हुठ इत्यभिधीयते ॥ 
डे जाइय॑ स्वदोष समुझ्भधवम । 
हुश हर हार -- योगशिक्षोपनिषद्‌ १/१३३-१३४ 
अर्थात्‌ हकार (है) से सूयं ओर ठकार (5) से चन्द्रमा कहलाता है। सूर्य और 
चन्द्र का ऐक्य 'हठ' कहलाता है। उस हठ से समस्त दोषों को उत्पन्न करने वाली 
जडता का नाश होता है । 
हठयोग कुछ ऐसी क्रियाओ का प्रतिपादन है जिससे शरीर के विभिन्‍न भागो में 
स्थित मल विभिन्‍न ब्लोतो-मार्गों से बाहर निकलता है ओर शरीर की शुद्धि होती है। इस 
प्रकार का शुद्ध हुआ शरीर ही योगाभ्यास (राजयोग) के उपयुक्त माना जाता है। हृठयोग 
को क्रियाओ से विवेक का उदय नही होता है, अपितु विवेक का मार्ग प्रशस्त होता है । 
प्रत, हठयोग बस्तृत योगाभ्यास या रजयोग की पूर्व पीठिका माना जाना चाहिए। 
योगतत्वोपनिषद्‌ के अनुसार हृठयोग के बीस अज्ज है। इनमे से प्रथम आठ-यम 
नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान, समाधि अष्टाजू योग कहलाते हैं । 
शेष बारह महामुद्रा, महाबध, महावेध, खेचरी, जालधरबध, उंड््‌डियानबध, 
मूलबध, दीघंप्रणवश्षधा न, सिद्धान्तश्रवण, बज्ञोली, अमरोली, सहजोली है । 
इन बीस अगो का अभ्यास कर लेने के अन्तर हठयोग की सिद्धि होती है । 
राजयोग 
सम्पूर्ण योग का भाधार राजयोग है। वस्तुतः योग जिसे राजयोग भी माता 
गया है तत्वतः प्रत्याहार से लेकर समाधि पयेन्त चार बड़ों के सम्बन्ध मे ही चरिताथ॑ 
होता है। आरम्भ के चार अग तो योग की प्रारम्भिक तैयारी मात्र से सम्बन्ध रखते हैं। 
शास्त्रों में यम ओर नियम केवल योगियो के लिए ही नही हैं, सवंत्ाधारण के लिए भी 
व्यवहायं माने गए हैं। आसन और प्रणायाम का अभ्यास शारीरिक स्वास्थ्य सवधनत के 
मिए ही उपयोगी होता है । ज्ञान, विवेक, साधना, कमंबन्धन से मुक्ति एवं कैवल्य के 
लिए प्रत्याहार, ध्यान, धारणा और समाधि ही समर्थ है, उनका अभ्यास ही राजयोग है । 
उपनिषद्‌ में राजयोग के अभिघान का कारण इसमे रजस्‌ एवं रेतस्‌ का योग 
होना बतलाया ग्रया है। प्रस्तुत प्रसज्ञ मे प्रयुक्त रेसस और रजस्‌ शब्द विशुद्ध रूप 
से पारिभाषिक हैं और इनका प्रयोग क्रमशः शिव एवं शक्ति के लिए किया गया है । 
अशः शिव ओर शक्ति के योग के कारण यहु योग राजयोग कहलाता है। उपनिषदों 
में भी यही भाव व्यक्त किया गया है। यथा-- 
रजत्सों रेततो योगात्‌ राजयोग इति स्मृत । 
अभिमादिपद प्राप्प राजते राजयोगत' || 
- योग शिक्षोपनिषद्‌ (/१२४ 
अर्थात्‌ रजसू ओर रेतस के योग से राजयोग होता है। उस राजयोग से योगी 


७३ 
अणिमा भादि पद (सिद्धि) को प्राप्त कर शोभायमान होता है। (इसीलिए बह राजभथोंग 
कहलाता है ।) इसकी व्याख्या करते हुए उसे और अधिक स्पष्ट किया गया है--- 

“रजसो रेतसों योगात्‌ शक्तिशिवयीगाद राजबोग' 
--उपयु कत पर ब्रह्मयोगीकृत व्याध्ष्या 
ऊपर हठयोग के जो बीस अज्भज बतलाए गए हैं उन बीस अज्जों वाले हृठयोग के 
बिना राजयोग सिद्ध नहीं हो सकता। राजयोग की सिद्धि होने पर थोगी की विवेक एवं 
वेराग्य उत्पन्न होता है और उसे महायोगी पृष्षोत्तम विष्णु का साक्षात्कार होता है। 
राजयोध मनुष्य क्रो सवंप्रथम उसकी आश्यस्तरिक उन शक्तियों के पर्यवेक्षण का मार्ग 
बतलाता है जो इतस्तत' फैली हुई हैं। वे इधर उधर फैलो हुई प्रकाश की किरणों 
की भाति है। जब उन्हे केन्द्रीमूत किया जाता है तब वे मनुष्य के सम्पूर्ण अन्त को 
भालोकित कर देती है, परिणाम स्वरूप मनुष्य सामान्येतर विषयों को भी जानने व 
समझने लगता है| यही शान है जो मन की एकाग्रता एवं सियमन से योगियों को 
प्राप्त होता है। उस ज्ञान के साथ वैराग्य को सयोग होना ही राजयोग है। 
योग के आठ अंग 
योग के आठ अग होते हैं। आठ अंगो के कारण यह अष्टॉँग योग कहलाता 
है । योग के आठ अगो के विषय में योग दर्शतकार का बे थन निम्न प्रकार है-- 
“यन्ननियमासनप्राणायामप्रत्याहारधा रणाध्यातत माधयो5ध्टांगाति ।* 
“- योग सूत्र २/२६ 
बर्थात्‌ यम, नियम, ज्ासन, प्राणायाम, प्रत्याहार, धारणा, ध्यान और समाधि 
ये योग के आठ अग होते हैं । 
योग के आठ अगो से योगी को क्‍या लाभ होता है, इस विषय मे महू 
पतञ्जलि का कथन है--- 
“योगाड़ानुष्ठानावश द्िक्षये ज्ञानदीप्सि राविवेकस्याते । 
भर्थात्‌ योग के आठ अगो का अनुष्ठान करने (उनको आचरण मे लाने) से 
चित्त के मल का अभाव होकर वह सर्वधा निर्मल हो जाता है। उस समय योगी के 
ज्ञान का प्रकाश विवेक र्याति तक हो जाता है। अर्थात्‌ उसे आत्मा का स्वरूप बुद्धि, 
अहुंकार और इन्द्रियो से सर्वेथा भिन्न प्रत्यक्ष दिखाई देता है । 
योग के उपयु क्‍त आठ थजड्ू सम्पूर्ण मांनव जीवन के अल्त शुद्धिकरण के लिए 
विशेष महृत्वपूर्ण हैं। इनके द्वारा शारीरिक और मानसिक दोषों का जिस प्रकार 
निराकरण होकर निर्मल भाव उत्पन्त होता है वही वास्तव मे मानव जीवन के 
उच्चादर्शों का थ्योतक है । 
बतंभान में स्वार्थ, परिग्रह और दुराघार की श्रवृत्ति में मानव जीवन 
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में प्रवेश करके जीवन की आस्थाओं, नैतिक मूल्यों और उच्च आद्शों को जिस प्रकार 
डिगा दिया है और जीवन को यथार्थ से विमुख कर कृत्रिमता, आडम्बर तथा भौतिक- 
बाद की ओर तीब्ता से उन्मुख किया है उससे निश्चय ही पोर्वात्य सस्कृति और 
सश्यता के आदर्शों को नीव हिलने लगी है ' वैज्ञानिक और प्रगत्तिशीत कहे जाने वाले 
ब्तेमान युग मे जिस्त रूप मे भोतिकवाद का साम्राज्य छाया हुआ है उससे प्राचीन 
साहक्ृतिक और सामाजिक मूल्यों पर भीषण कुठाराघात हुआ है। योग के द्वारा 
मनुष्य को एक ऐसा सुदृढ़ नैतिक आधार प्राप्त होता है जिससे वह अपने अन्तःकरण 
की सम्पूर्ण शक्तियों का विकास कर होन ओर तुज्छ विचारों से बहुत अधिक 
ऊपर उठ जाता है। इमसे मनुष्य का जीवन सीधा, सरल और सात्विक बन जाता है, 
वह विधटनकारो प्रवृत्तियो से विमुख होकर केवल निर्माण और विकास में सुख का 
अनुभव करता है । 

श्राठ अगो में प्रथम दो अग्यम और नियम पूर्णतः मनुष्य के नैतिक विकास 
के बिए उत्तरदायी हैं। इनका सम्बन्ध पूर्णत: मनुष्य के आन्तरिक संसार से है। 
यम और नियम के द्वारा मनुष्य के आन्तरिक ससार मे शुद्धिकरण की जो महत्वपूर्ण 
प्रक्रिया प्रारम्भ होती है उससे सारी मलिनता दूर होकर सात्विक भाव का उदय 
तथा आत्मिक शक्ति का विकास होता है और मनुष्य अपने जीवन की पूर्णता 
के लिए प्रयत्तनशील हो जाता है। वह अपना लक्ष्य निर्धारित कर उस और उन्मुख हो 
जाता है । शर्तें शते भोतिक जगत उसे नि'सार और हेय लगने लगता है जिससे बह 
समस्त साँसारिक विषयों से विमुख होता हुआ स्वात्मानुभव मे ही स्वय को केन्द्रित 
रखता है। यम के द्वारा मनुष्य जीवर-हसा, असत्यभाषण, पर द्रव्यापहरण या चोरी 
करना, दुराचार सेवन या वासनामण जीवन और परिग्रह से स्वयं की रक्षा करता है 
जौर उत कदाचारो से बचने के लिए अहिसा, सत्य, अस्तेय, बह्मचर्य और अपरिद्रह को 
अपने जीवन मे उत्तारता है। इसी प्रकार नियम के द्वारा वह शोौच-सनन्‍्तोष-तप स्वाष्थाय 
लौर ईश्वर प्रणिधान के माध्यम से अपने अन्त करण के सम्पूर्ण विकारों के निराकरण 
में समर्थ होता है जिससे उसका जीवन पूृर्णत सात्विक और ऋजु बन जाता है । 

आसन--पश्राणायाम ये दो अंग्र मनुष्य की शारीरिक क्रियाओ को नियन्त्रित 
कर उसके शरीरिक ओर मानसिक स्वास्थ्य के लिए सुदृढ़ आधार प्रस्तुत करते हैं। 
आसन ओऔर प्राणायाम के द्वारा एक ओर तो मनुष्य के शरीर पर विकार या रोग का 
आक्रमण नही होता और दूसरी ओर यदि पहले से ही शरीर बिकार ग्रस्त है तो इन 
दोनो क्रियाओ (अगो) के अभ्यास से उसका विकार निमू ल होकर शरीर पूर्ण स्वस्थ 
बन जाता है। आसन शरीर की वे क्रियाए हैं जो विशेष प्रकार से शरीर के विभिन्न 
अगों के द्वारा धित्त भिन्‍न रूप से सम्पन्न की जाती हैं। इन आतनों से शरीर स्वस्थ, 


७७ 
सुन्दर ओर सुगठित बनता है तथा शरीर के आम्यन्तरिक अवयवो की क्रियाएं प्राकु- 
तिक रूप से सम्पन्त होती हैं। प्रणायाम वस्तुतः दीघंश्वास लेने और कालान्तर मे 
श्वासावरोध करते की एक महत्वपृर्ण प्रक्रिया है जिससे शारीर दोष वात-पित्त-कक 
ओर मानस दोष रज-तम की समस्थिति होती है। दोषो की एतद्विधर समस्थिति शरौर 
और स्वास्थ्य के लिए आवश्यक है। अत: यह असंदिरध रूप से कहा जा सकता है कि 
प्राणायाम सुदी्घ जीवन और दीर्घायुष्य का एक महत्वपूर्ण आधार है। 

योग का प्रत्याहार अद्भ इन्द्रियो की बाह्य प्रवत्ति को नियन्त्रित करने के 
लिए महत्वपूर्ण है। प्राणायाम के निरन्तर अभ्यास से जब मन और इच्द्रियां पूर्णत+ 
विशुद्ध हो जाती हैं तब प्रत्याहार के द्वारा इन्द्रियो की समस्त बाह्य प्रवृत्तियों को 
चारो ओर से समेटकर मन मे विलीन करने का सतत अभ्यास किया जाता है। ऐसा 
करने भे योगी जब सफल हो जाता है तब उसे 'प्रत्याहार की सिद्धि प्राप्त हो गई- 
ऐसा! समझा जाता है | प्रत्याहार वस्तुत मन की एकाग्रता के लिए नितान्त आवश्यक 
हैं । क्योकि उससे योगी की सभी इन्द्रिया वशीभृत हो जाती है और योगी वस्तुतः 


साधना पथ का अनुगामी बन जाता है । इस प्रत्याहार को साधना की सिद्धि का एक 
महत्वपूर्ण साध्रन माना जाता है । 


यम-नियम-आसन-प्राणायाम कोर प्रत्याहार ये पाँच योगाज़ बहिरग साधन 
कहलाते हैं जिनका सम्बन्ध मुख्यतः योग या साधना के बाह्य स्वरूप से है। श्रेष 
घारणा-ध्यान-समाधि ये तीन अग योग या आत्मासिद्धि रूप साधना के अन्तरग साधन 
है । इनमें धारणा का अभिप्राय है मन को किसी एक स्थान पर स्थिर करना। इसी 
को चित्त का देशबन्ध भी कहा जाता है। शरीर में स्थित नाभिचक्र, हृदय कमल 
आदि शरीर के अन्त प्रदेश हैं और अन्यान्य देवी देवता या अन्य पदार्थ बाह्य प्रदेश 
कहलाते है। इनमे से किसी भी एक देश में चित्त कौ वृत्ति को लगाना 'घारणा' 
कहलाता है । जिस ध्येय वस्तु मे चित्त को लगाया जाता है उसी मे चित्त को स्थिर 
कर एकाग्र कर लेना 'ध्यान' कहलाता है। ध्यानावस्था मे चित्त को एक ही वृत्ति 
रह जाती है और वह एकमात्र वृत्ति अपने ध्येय में केन्द्रित होकर एक हो रूप में 
सत्त प्रवाहित होती रहती है, इसके बीच मे किसी अन्य वृत्ति का प्रादुर्भाव नहीं 
होता-- यही ध्यान! कहलाता है। इस प्रकार ध्यान करते करते जब चित्त पूर्णतः 
ध्येयाकार में परिणत हो जाता है, उसके अपने स्वरूप का अभाव सा हो जाता है 
और उसकी ध्येय से भिन्‍न उपलब्धि नहीं होती उस समय उस ध्यान का ही नाम 
'समाधि' हो जाता है जिससे जीवात्मा का परमात्मा के साथ संयोग होकर उसे अक्षम 
परम पद 'सोक्ष की प्राप्ति होतो है । 

इस प्रकार योग के ये आठ अज्जु अध्यात्म साधना के महत्वपूर्ण साधन हैं । 
इनसे शारीरिक, मानसिक ओर आत्मिक तीनो ही शक्तियों का विकास होता है । 


योगाड़ विवेचन-१. यम 


पूर्व प्रकरण मे योग के आठ अगो का सक्षिप्त स्वरूप प्रतिपदित किया जा 
चुका है। प्रस्तुत प्रकरण मे योग के पूर्वोक्त सभी आठ अगो का योग साधना एव 
स्वास्थ्य रक्षा की दृष्टि से विस्तार पूर्वक विवेचन प्रस्तुत किया जाएगा । स्व प्रथम 
भयम' का विवेचन प्रस्तुत है । 
प्र अष्टाग योग का प्रथमाडु है। यम के विषय में मह्षियों ने पर्याप्त रूप से 
प्रकाश डाला है। त्रिशिखिब्राह्म णोपनिषद्‌ मे कहा गया है कि विज्ञजनो के द्वारा देह और 
इच्द्रियों मे वैराग्य उत्पन्न होन। ही यम है--- 
बेहेन्द्रियेष बेराग्य यम दृत्युच्यते बंधे । “-त्रि शिखिब्राह्मणोपनिषद्‌ २/२८ 
एक अन्य उपनिषद्‌ में प्रतिपादित विवेचन के अनुसार सर्वब्रह्म का ज्ञान हो 
जाने से होने वाला इन्द्रिय समृह का सयम ही 'यम कहलाता है। जैसे-- 
स्व ब्रह्म ति वे ज्ञानादिन्द्रियज्ञानसयम । 
यमोप्यसिति सम्प्रोक्तो स्पस्तनोयों सुहुम्‌ हु: ।॥! 
“-तैजो बिन्दू पनिषद्‌ १/१७ 
इस प्रकार के यम का अभ्यास बार-बार करना चाहिये । क्योकि इससे इन्द्रियो 
का संयम होने से म्तृष्य के हृदय मे स्वत ही समस्त सासारिक विषयो के प्रति राग 
भाव का नाश हो कर वेराग्यभाव उत्पन्न होता है, अपने शरीर और इन्द्रियों से भी 
उसका भोह एबं ममत्व ममाप्त हो जाता है । 
यम की सख्या के विषय में प्राचीन आचार्यों के दो प्रकार के मत प्राप्त होते 
हैं। एक बे हैं जो जितके अनुभार यम की सझया दस है भोर दूसरे वे है जो यम पांच 
प्रकार का प्रतिपादित करते हैं । 
विभिन्‍्त उपनिषदों जिनसे अ्िशिखिब्राह्मणोपतिषदू, वराहोपनिषद्‌, दर्शनीष 
निषद्‌, शाण्डिल्योपनिषद्‌ आदि मुख्य हैं मे निम्न दस यम प्रतिपादित किए गए हैं-- 
अहिता सत्यमस्तेय ब्रह्मचय बयाजवम्‌ । 
क्षमाषुतिमिताहार शौच चेति यम्ता दश ॥ 
अर्थात्‌ अहिसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य, दया, आजंव, क्षमा, मिताहार और 
शौच ये दश यम होते हैं । 
योग तत्वोपनिषद्‌ मे इन यमो में लध्वाहार (मिताहार) को मुख्य बतलाया 
गया है। यहाँ लष्वाहार (मिताहार) से तात्पयं योगोपय्रुक्त चतुर्थाशावशेष श्रुस्निग्ध 
मघुर आहार से है । 


उप 


छ९ 
पातअजल योग में पांच यमी को स्वीकार किया गया है। यम के विषय सें 
मह॒धि प्रत“जलि ने कहा है-- 
“मनज्राहिसासत्यास्तेयब्रह्मर्यापरिश्रहा मसा; । ---योग दक्चेन २/३० 
अर्थात्‌ अहिंसा, सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचर्य ओर अपरिग्रह ये पाँच यम होते हैं। ये 
पात्र यम सामान्यतः: सभी के लिए उपयोगी हैं। इनका पालन करने से मनुष्य का 
जीवन स्तर निश्चय ही उन्‍्तत होता है। मानव स्वभाव के सर्बंथा अनुकूल इन पाँच 
यम को हम ब्रत की संज्ञा दे सकते हैं | गृहस्थ जीवन में रहते हुए पूर्ण रूप से इनका 
पालन अवश्य किया जा सकता है। क्योकि कोई भी गृहस्थ अपने जीवन मे पूर्ण रूप से 
अहिंसा का पालन नहीं कर सकता ओर न ही वह गृहस्थ जौवन की वर्तमान अतेक 
झझटो के कारण पूर्णतः सत्याचरण का निर्वाह कर सकता है। अस्तेय का पालन वह 
सहज रूप से कर सकता है। अत दृढता पूर्वक अस्तेय यम का निर्वाह किया जाता 
चाहिए । ब्रह्मचय का सर्वांशत परिपालन भी सम्भव नहों है। एक पत्नीश्नत का निर्वाह 
तो गृहस्थों के द्वारा सम्भव है, किन्तु भरपूर जवानी मे पूर्णतः ब्ह्मचयं का परिपालन 
गृहस्थ जीवन के निर्वाह और पारिवारिक जीवन के सुखपूर्वक यापत्त के लिए सम्भव 
नही है | गृहस्थ जीवन मे आवश्यकता के अनुसार वसस्‍्तुओ का सचय अथश्य किया 
जाता है-- यह परिग्रह कहलाता है। पूर्णतः अपरिग्रही केवल गृहत्यागी साधु-सन्‍्यासी 
ही होते है। अत गृहस्थ जीवन में पृर्णरूप से परिग्रहों का त्याग करना सम्भव नहीं 
होता । इस प्रकार अहितधा-सत्य-अस्तेय-ब्रह्म चय-अपरिग्रह इत पांच ब्रतो का निर्वाह 
और परिपालन गृहस्थ जीवन मे केवल आशिक रूप से किया जा सकता है। इन पांच 
व्रतों का आशिक परिपालन ही 'यम' कहलाता है। जब इनका परिपालन पूर्ण रूप से 
किया जाता है तो इन्हे 'मह'ब्रत' कहा जाता है। मह॒षि पतञ्जलि ने निम्न सूत्र के 
द्वारा इसी आशय की पुष्टि की है-- 
“जातिवेशकालसभयानवरिछन्ता सा्वभोमा महात्रतस्‌ । 
--योग दर्शन २/३१ 
अर्थात्‌ जाति, देश, काल और निमित्त की सीमा से रहित सार्वभौस होने पर 
(उक्स यम) महाब्त हो जाते हैं । 
इसका अभिप्राय यह है कि उपयुक्त अहिंसा आदि का अनुष्ठात जब सार्वभौस 
अर्थात्‌ सबके साथ सब जगह और सब समय समान भाव से किया जाता हैं तब ये 
महाब्रत हो जाते हैं । जैसे किसी ने नियम लिया कि मैं मछली के सिया अन्य किसी 
जीध की हिंसा नही करूगा, ती यह जाति-अवच्छिन्न अहिंसा है, इसी भांति कोई 
सीथ॑ क्षेत्र में हिंसा न करने का प्रण करता है तो यह देश अवच्छित्त अहिसा है, किसी 
के द्वारा अष्टमी, एकादशी और चतुदशो को हिसा के परित्याग का सियम लेना काजा- 


 ी 
वच्छित्त अहिंसा है तथा कोई यहू तियम करे कि मैं विवाह के अतिरिक्त अन्य किसी 
मिभित्त से हिसा तही करूँगा तो यहु समयावच्छिन्तन (निर्मित्त से सम्बन्धित) अहिसा 
हैं। इसी प्रकार सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचयं और अपरिग्रह का परिपालन भी जाति-देश- 
काल-समय का प्रतिबंध होने के कारण ये व्रत 'बन्त कहलाते हैं। इन ब्रतों के साथ जब 
जाति-देश-काल-समय का प्रतिबध न लगा कर समस्त प्राणियो के साथ सब देशों में 
संदा सर्वदा इनका सर्वाशत परिपालन किया जाय भौर किसी भी निर्भित्त से इनमे 
शिधिलता आने का अवकाश न दिया जाए तब ये ब्रत सार्वभोम होने पर महांब्रत 
कहलाते हैं । 
अहिसा 

प्राणिमात्र के कल्याण की भावना रखते हुए किसी भी प्राणि को किचित मात्र भी 
क्लेश नही पहुंचाना अहिसा है । अपने से छोटे या बडे किसी भी मनुष्य के प्रति अपशब्द 
कह कर उसका अपमान करना, किसी भी रूप मे मनुष्य का तिररुकार करता, अपमान 
जनक णब्दो से उसका हृदय दुखाना यह सब हिंसा का परिचायक है । शास्त्रों में हिंसा 
की निम्न परिभाषा दी गई है -- 
“प्रमत्तयोगात्‌ प्राणव्यपरोपण हिंसा ।” --तत्वा् सूत्र 
अर्थात्‌ प्रमाद के योग से जीब मात्र के प्राणो का धात करना हिंसा कहलाता है। 
इसका अभिप्राय यह है कि प्रमाद वश हमारी अज्ञानता मे जो छोटे छोटे ज्ञीबो 
के प्राणो का घात होता है यह 'हिसा' कहलाती है । इस प्रकार हमारे दैनिक जीवन 
में हमारी अज्ञानता वश न जाने कितने प्रणियो को अपने प्राणो से हाथ धोना पढता 
है। यह हिसा दो प्रकार की होती है --द्रव्यहिसा और भावहिंसा | प्रत्यक्ष रुप में 
किसी की मारना, पीडित करना या क्लेश पहुचाना (रव्यहिसा है। अपने मन मे किसी 
के प्रति अहित करते का विचार रखना, किसी को किसी भी रुप मे मारने के लिए 
मन में सोचता, सकल्प या दृढ़ निश्चय करता अथवा हिंसा के कार्य के लिए किसी को 
प्रेरित करना 'भाबहसा' कहलाती है । यह दोनो प्रकार की हिंसा अशुभ परिणाम 
कारक है| अत हस प्रकार की समस्त हिंसा से यथा सम्भव बचने का प्रयत्न करना 
अहिंसा यम कहलाता है। अन्य धर्मों मे इसे ही 'अहिसाणुश्नत' कहा गया है! 

अहिंसा का क्षेत्र अत्यन्त व्यापक है। सभी धर्मों ने एक स्वर से इसके महत्व 
को स्वीकार कर इसे अपनाया है। अहिसा के द्वारा प्राणिमात्र को अभय प्राप्त होता 
है, क्षतः प्राणिमात्न के लिए यह कल्याणकारी भी है। अहिसा का पालन करने वाले 
मनुष्य के हृदय में सत्वगुणोत्कप॑ पूवंक सात्विक भाव का उदय होता है। जिससे उसके 
स्वभाव में सरलता, मृदुता, नज्जता आदि गुणों का उत्कर्ष होता है। मातसिक विकार 


घर 
को दूर करने के लिए अहिंसा परमौषध है। अहिसक मनुष्य का चित्त सर्दव स्वस्थ 
और प्रसन्‍न रहता है। मानव जीवन के आध्यात्मिक उत्कर्ष के लिए अहिता का 
पालन करना नितान्‍्त आवश्यक है । योगाध्यास के द्वारा अपने ध्येय को पूर्णता के लिए 
' सतत्त प्रथलशील योगीजत के लिए अहिसावृत्ति, जहिसावरण, अहिसा का परिपालन 
और अहिंसा का भाव उतना ही आवश्यक है जितना जीवन निर्वा हू के लिए अन्न-जल- 
वायु । इस प्रकार अहिसा सानव जीवन की प्रथम आंवश्यकता है। सात्विक जीवन 
का वह मुख्य भाधार है । 
भारतीय सल्क्ृति के प्राचीन आध्यात्मिक ग्रंथो विशेषत: उपनिषदों में अहिसा को 
पर्चा व्यापक रूप से की गई है। शाण्हिल्योपनिषद्‌ (१/१/५) में बतलाया गया है कि 
मनेसा बाबा कर्मंणा किसी भी प्राणी को कभी भी कष्ट नही देना अहिंसा है। इसी प्रकार 
दर्शनोपनिषद्‌ (१/७/८) में मीमांसकों के मत एवं बेदान्त के दृष्टिकोण का समत्वय 
करते हुए कहा गया है कि बेद विहित प्रकार से विभिन्‍न रूप में मत वाणी या कर्म से 
किसी जीव को मारना हिंसा है और उसका अभाव अहिंसा है । वेदान्त के ज्ञाता 
एवं प्रवक्‍ता आत्मा को स्वंगत, अविकार्य, अच्छेश् और अग्राह्मा समझने को उत्तम 
अहिसा कहते हैं। अहिसा का फल बताते हुए महषि पतञ्जलि ने कहा है-- 
“महिसाप्रतिष्ठायां तत्सन्निधौ बैरत्थाथ ।/ “योग सूत्र २३/५ 
अर्थात्‌ अहिंसा की दृढ़ स्थिति हो जाने पर उस योगी के निकट समस्त 
(हिंसक) प्राणी बैर का त्याय कर देते हैं । 
इस प्रकार अहिसा भाव की पूर्णतः दृढ़ स्थिति इतनी प्रभावशाली होती है कि 
हिसक प्राणी भी अपना स्वभाव छोड कर शात भाव से उसके पास विचरण करते हैं। 
सत्य 
विद्वानों ने सत्य को वाणी का भूषण बतलाया है। वाणी में जब सत्य की 
प्रतिष्ठा रहती है तो वाणी का गौरव द्वियुणित हो जाता है। सत्य वचन मानव मत की 
शुद्धि के परिचायक होते हैं। सत्य के द्वारा सेव मनुष्य के स्वाभिमान की रक्षा होती 
है और उसका सिर सदैव गर्वोन्‍्नत रहता है । सत्य मे ऐसी अद्भुत शक्ति होती है कि 
मिथ्या भाषी उसके सामने टिक नहीं सकता और उसे नतमस्तक होना पड़ता है। झूठ 
बोलने वाले को सदा अपमानित होना पड़ता है, समाज और जाति में उसकी कोई 
प्रतिष्ठा या सम्मान नही रहता । किसी बात मे उसका विश्वास नहीं किया जाता। 
योगाष्यासी को सदैव सत्य की रक्षार्थ सत्य का आचरण करना चाहिए, सत्या- 
धरण से उसकी वाणी पर सदा उसका नियन्त्रण रहता है और उपकी थाणी में आकर्षण 
की अद्भूत क्षमता आ जाती है। सत्यानुष्ठान से चित्त की निमेलता में वृद्धि होती है 
और झनेक मानसिक विकारों का उपशम होता है। सत्य के परिपालन से मनुष्य को 
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वांणी की शुद्धि ठो होती ही है उसके मन की भी शुद्धि होती है। सत्याचरण मधुष्य 
को नैतिक दृष्टि से सबल बताता है और उसका कथन सुनियन्त्रित, सन्तुलित एवं सदृढ़ 
होता है। अतः मानसिक दृष्टि से भी वह सबल होता है। सत्यवादो मनुष्य को कोई भी 
लालच या भय अपने कर्तव्य से विचलित नही कर पाता और वह स्थिर चित्त से दुढ़ता 
पूर्वक अपने कत्तंव्य के पालन में लगा रहता है। इस प्रकार सत्य फा आचरण भनुष्य को 
जहाँ सुदृढ़ नैतिक आधार प्रदान करता है वहाँ उसे क्रोध-मान-माया-लोभ भादि आत्तरिक 
शत्रुओ पर विजय प्राप्त करने में भी अपूर्व क्षमता प्राप्त होती है | 
मानव जीवन के उत्कर्ष के लिए सत्य का निर्वाह अत्यन्त आवश्यक है। किल्तु 
यहा यह ध्यान रखना चाहिए कि वह सत्य ऐसा हो जो दूसरो को पीडा या क्लेश ने 
पहुंचाए। सत्य वचन कदु और कठोर ने हो और उससे किसी प्राणि का अहित न होता 
हो । ऐसा सत्य ही उपादेय एवं श्रेयस्कारी होता है। दूसरों को कष्ट देने वाला या 
दूसरों के लिए अहितकारी सत्य वचन सत्य होते हुए भी कल्याण कारी एवं उपादेय 
नही है। इमलिए शास्त्रों + बतलाया गया है--“सत्यं बधात्‌ प्रिय बुयात्‌ सा बूयात्‌- 
सत्यमप्रियम्‌ । हित और मित सत्य वचन के द्वारा परहित साधन और आत्म कल्याण 
दोनो होते है ।” सत्य के द्वारा मन की शुद्धि होती है, इसमे कोई सशय नही है--मन 
सत्येन शुद्धयति ।” सत्य के विषय में निम्न कथन भी महत्वपूर्ण है-- 
सत्य भूतहित प्रोक्त णथा स्यायाभिभाषणम्‌ । 
प्रियं तर सत्यमित्युक्त सत्यमेत॒द्‌ ब्रवीसि ते ॥ 
--वज्षिष्ठ सहिता 
भर्थात्‌ न्याय पूर्ण सत्य का कथन प्राणियों के लिए हितकारी बतलाया गया है । 
जो सत्य प्रिय होता है वही सत्य कहलाता है। 
इस प्रकार सत्याचरण मन ओर वाणी को शुद्ध करने वाला पर हितकारी तथा 
भात्म श्रेयस्कारी होता है। योगाभ्यात के लिए इसका पालन एवं आचरण करना नितास्त 
आवश्यक है। मन, वचन एवं कर्म से सर्वभूतहितावह, समस्त प्राणियों के लिए कल्याण- 
कारी यधार्थ भाषण, यथा गृहीत की अभिव्यक्ति करना सत्य है । वेम्दान्तज्ञों की दृष्टि में 
बह को ही एकमात्न सत्य मानना, सत्य को भी सत्य समझना उत्तम सत्य साधना है। 
सत्य के फल को महिमा को महृषि उतझजलि स्वयं कहते हैं-- 
“सत्यप्रतिष्ठाय क्रियाफलाअयस्वम ।”. --योग सूत्र २/३६ 
अर्थात्‌ सत्य की प्रतिष्ठा (दृढ स्थिति) होते पर योगी से क्रिया फल के आश्रय 
का भाव आ जाता है। जब योगी सत्य का परिपालन करने मे दृढ़ और परिपक्तत हो 
जाता है, उसमे किप्ती प्रकार की कमी नहीं रहती तब वह योगी कर्तव्य पालन रूप 
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क्रियाओ के फल का आश्रय बन जाता है। जो कम किसी ने नहीं किया है उसका भ्री 
कल ढसे प्रदान कर देने की शक्ति उस योगी में आ जाती है । 


अस्तेय 


अस्तेय का सामान्य अर्थ है--क्ीरी नहीं करता । स्तेवय--चोरी करता एक 
ऐसी किया है जिसका सीधा सम्बन्ध मत और शरीर से है। मत में जब स्वार्थ और 
लोभ का भाव उत्पस्त होता है तो मन दूसरों की वस्तु के अपहरण या प्राप्त करने के 
लिए शरीर को प्रेरित करता है। मन की प्रेरणा से हाथ पैर आदि शारीरिक अवबब 
परा्रब्यापहरण आदि कर्मों मे प्रवृत्त होते हैं। यही मिन्दनीय घोर कर्म या स्तेम है। 
मनत्ा-वाचा-कर्मणा इस कर्म से बचता और हसका परिहार करना 'अस्तेय भा 
आचौय व्रत कहलाता है। महृषि पतञ्जलि ने अष्टाग योग के प्रथम अग 'यम' के 
अन्तर्गत इसका प्रतिपादन किया है। मन-वचनन-एरोर की शुद्धि के लिए अस्तेय का 
परिपालन भी उतना ही आवश्यक है जितना अन्य यमो का । 

हमारे दैनिक जीवन मे प्रतिदिन अनेक ऐसी घटनाएँ घटित होती रहती हैं 
जिनसे किसी न किसी रूप में स्वार्थथश हम अवश्य बंधे रहते हैं । स्तेव में भी हफारा 
सवार निहित होता है। उदाहरण के लिए किसी व्यक्ति को अज्ञानता, मूर्थता था दुब्ये 
वस्था का लाभ उठाकर उसकी बहुमूल्य वस्तु को वास्तविक मूल्य से कम मूल्य में लेता 
भा किसी को दिलवाना स्तेय कर्म है। इसी प्रकार अनुचित लाभ उठाने के लिए या 
खुगी से बचने के लिए किसी भी वस्तु को छिपा कर लाना, चुगी-अधिकारी को बना- 
अटी धोजक दिखा कर कम चुगी चुरानों, जाली और बनावटी हिसाव-किताब रखना, 
जाली बहीखाता दिखाकर कमर आयकर चुकाना, रेल में या बस मे बिना टिकट सफर 
करना, बढ़िया चीज में घटिया वस्तुए मिला कर ऊंची कीमत में बेचना, पस्तुओं के 
ताप-तोल में हेरा फेरी करना निन्‍दनीय चौग कर्म है। रिश्वत लेना और देना, घोर 
आजारी करता, वस्तुओं का अनावश्यक संग्रह करना, वस्तुएं बहुत अधिक ऊंची कीमत 
में बेचना आदि भी स्तेय कर्म है। ये काम स्वयं करना, दूसरों से करवाना, इत कामों 
को करने के लिए दूसरो को प्रेरित करता अथवा इन कर्मों के लिए योजना बनाना, 
युक्ति निकालना या मात्र सन में विचार करना चोरी के अन्तर्गत समाविष्ट है। 
मत-वचन-काय पूर्वक इन कर्मों का परिहार करता अस्तेय (यम) या अथवोर्षाणु करत 
कहताता है। 

किसी स्थान मे गड़े हुए, घर-बुकात या कही रखे हुए, अमानत के तौर पर 
रखे हुए, किसी के मकान, गली, बाजार, सड़क पर पड़े हुए, किसी के ग्रहां भूले हुए 
द्रव्य को अपने पास रखकर उत्त पर स्वामित्व प्रकट करना, अधिकारों व्यक्ति के द्वारा 
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मांगने पर वापिस नहीं करना स्तेय कर्म है। अतः ऐसी वस्तु अपने पास नहीं रखना- 
उसके वास्तविक स्वामी था अधिकारी को लौटा देना अस्तेय कहलाता है। हिसाब- 
किसाब में भूलचूक होने पर उसे सुधार लेता, किसी भी प्रद्रव्य को बिना अनुमति के 
सही लेता और न हो किसी को देना, स्थल चोरी का परित्याग अस्तेय व्रत कहलाता है। 
बेईमानी और अनीति पूर्वक कमाए हुए तथा दूसरो के घन फी अभिलाधा न 
रखते हुए न्याय और नीति पूर्वक उपाजित धन में ही संतोष रखते हुए अपना जीवन 
निर्वाह करना अस्तेय यम का मूल है| अस्तेम का पालन करने से अशुभ कर्म का बंध 
नहीं होता और संसार में उसका यश उज्जवल होता है। ऐसा महापुरुष ससार की 
अनेक अलम्य विभूति को भोग कर परम्परा से अक्षय-अखण्ड परम निर्वाण पद को 
प्राप्त करता है । 
उपनिषद्‌ मे अस्तेय का स्वरूप कुछ भिन्न प्रकार से प्रतिपादित किया गया है । 
तदनूसार मत, वचन और कर्म से परस्व में नि स्पृहता, उससे मन की विनिवृत्ति अस्तेय 
है! आत्मवेत्ताओ (वेदान्तियों) ने यथार्थ अस्तेय आत्मा को अनात्म समझकर किए 
जाने वाले व्यवहार का त्याग करना बतलाया है। जैसा कि दर्शनोपनिषद्‌ (१/१२) मे 
प्रतिपादित है-- 
आत्मन्यनात्मभावेतर व्यवहारधिव्जितम । 
यत्तवस्तेयमित्युक्तसात्मविदृधि में हु मुने ॥ 
अस्तेय के फल के विषय में महर्षि पत्तञजजलि कहते हैं - 
“अस्तेयप्रतिष्ठायां सर्वे रत्नोपस्थापनम्‌ । +योग सूत्र २/३७ 
अर्थात्‌ अस्तेय (चोरी के अभाव) की प्रतिष्ठा (दृढ़ स्थिति)“होते पर साधक के 
समक्ष ससार में स्थित समस्त रत्न (घन-धान्य वैभव) प्रकट हो जाते हैं। 
ब्रह्मचय॑ 
“ब्रह्म चय॑ं परं तप ।” यह मूल मंत्र मानव जीवन की उत्कृष्टता के लिए 
विशेष महत्वपूर्ण है। यह एक निविवाद तथ्य है कि मानव जीवन के शारीरिक, 
मानसिक एवं आध्यात्मिक विकास से ब्रह्मचयं का पालन अपना विशेष महत्व रखता 
है। ब्रह्मचय मानव जीवन का प्रधान अग है और इसके द्वारा ही योगिमों का योग, 
तपस्वियों का तप तथा साधको की साधना पूर्णता को प्राप्त होती है। प्रह्मचय का 
पालन एक महान्‌ व्रत है जो सभी सिद्धियों के लिए आवश्यक है। ब्रह्मचर्य का अखण्ड 
रूप से पालन त्यागी, योगी, साधक, साधु या महात्मा ही कर सकते हैं, सामास्य गृहस्थ 
पुर्णझूप से इसका पालन नहीं कर सकता । किन्तु ब्रह्मचर्य पालन की अभिलाषा रखने 
वाला गृहस्थ स्वदार सतोषी होता है जो अपनी जाति, कुल और गृहस्थ धर्म की 
मर्यादा के अनुसार अग्नि साक्षी पूर्वक विवाही गई स्त्री में ही सन्‍्तोष रखता है और 
अन्‍य समस्त स्त्री मात्र में राग भाव का परित्याग करता हैं। परह्त्री, वेश्या, दासीं, 
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कुल्टा, कन्या आदि स्त्रियों में उदासीन वृत्ति को धारण कर उनके साथ बचनालाप, 
उनके स्पशंन, अवलोकन आदि का त्याग करता है। इस प्रकार ब्रह्मयर्य का पालन 
करने बाला गृहस्थ परस्त्री का त्यागी और स्वदार सन्तोषी कहलाता है। 

ब्रहयचय का सामान्य अर्थ है-- भ्रह्म - अत्सा और चर्या-रमण करना 
अर्थात्‌ अपने शुद्ध चिनानन्द रूप आत्मा में रमण करना ही श्रह्मचय कहलाता है। 
अछण्ड ब्रह्मदर्य का पालन करने वाले साधुजन मत--वचन--काय की शुद्धता पूर्वक 
अपने भाव और परिणामों को उम्ज्वल रखते हैं। वे किसी प्रकार के भी बिकार भाव 
से अपनी आत्मा को मलिन नही होने देते । इन्द्रियों के विषय भोग और भौतिक सुथों 
से सबंधा विरक्‍्त होकर अन्तरंग परमात्मा स्वरूप अपनी आत्मा की उज्ज्बलता ओर 
निर्मेलता का ही अवलोकन करना उनका परम ध्येय होता है। 

सामान्य गृहस्थ जीवन के सुख पूर्वक निर्वाह के लिए ब्रह्मचयं का धारण करना 
आवश्यक है। क्योकि मनुष्य के शारीरिक और मानसिक स्वास्थ्य के लिए ब्रह्मचर्य का 
पालन सर्वोतम उपाय है। भ्रह्मवयं के प्रभाव से ही मनुष्य के शरीर मे अपूर्व॑ शक्ति 
का सचार होता है, उसके चेहरे पर कान्ति और तेज झलकत्ा है, वाणी मे ओजस्विता 
रहती है तथा व्यक्तित्व मे अद्भुत आकर्षण होता है। शरीर के सम्पूर्ण अग-अ्रत्यंग 
और संधिस्थल सुदृढ़ होते हैं, मन मे अपूर्व आनन्द का अमुभव होता है। इस प्रकार 
ब्रह्मचर्य का अनुशीलत करने से शरीर मे बल, बुद्धि, वर्ण, काम्ति और तेज की वृद्धि 
होती है तथा मन में साहस और उत्साह का सचार होता है । 

ब्रह्मचरयं के स्वरूप प्रतिपादन में समस्त धर्मशास्त्र एवं दर्शन शास्त्र एकमत हैं । 
उपनिषदों में भी उसका वही स्वरूप प्रतिपादित मिलता है। शाण्डिल्योपनिद (१/१/८) 
” भें मम, वचन और कम से सभी प्रकार के मैथुन का त्याग करना ब्रह्मचर्य बतलाया 
गया है। किन्तु दर्शनोपनिषद्‌ में ब्रह्मवादियों ने ब्रह्म चये के स्वरूप को अधिक व्याप- 
कता दी है। उन्होंने ऋती भार्या इत्यादि कह कर गृहस्थ, वानप्रस्थ एवं सन्यास सभा 
आश्रमो का ध्यान रखते हुए मन के ब्रह्मभाव में विचरण करने (ब्रह्मणावे सनइचारं) 
को ग्रह्वनय कहा है। इसका अभिप्राय यह है कि आत्म स्वरूप में लीन होना और समस्त 
भौतिक विषयों को तिलाअजलि देते हुए उनसे विभुझ होना ब्रह्मश्रयं का मूल है । 

बहाचर्य के महत्म्य का निरुपण करते हुए श्री हेमचन्द्राचाय लिखते हैं-- 


अर्थात्‌ ब्रह्म जय मानव चरित्र का आणभूत होता है, वह परमग्रह्म की प्राप्ति का 
एक मात्र कारण है । ऐसे बरह्मकषय का पालन करने बाला अशुष्य पूलित लोगों के द्वारा 
भी पृत्रा आता है । 


8] 


अह्यचर्य के फल का मिरूपण मह॒षि पतज्जलि ने निम्न प्रकार से किया है-- 
“अह्यचय्यप्रतिष्ठायां वीय॑लाभ' । “योग दर्शन २/३८ 

मर्थात्‌ ब्रह्मचर्य की दृढ़ स्थिति हो जाने पर वीये लाभ (सामर्थ्य का लाभ) होता 
है। योग शास्त्र के अनुसार जब साधक ब्रह्मचयं के अनुशीलन में दृढ हो जाता है और 
कोई भी मनोविकार उसे विचलित नहीं कर पाता है तब उसके मन-बुंद्धि-इन्द्रिय और 
शरीर में अपूर्थ शक्तित का प्रादुर्भाव हो जाता है तथा वह स्वयं मपने आप मे वैशिष्ट्य 
का अनुभव करने लगता है । 

अपरिग्रह 

परिग्रह नही करना ही अपरिय्रह है । परिग्रह का सामान्य अधभिप्राय है संचय 
करना । परिग्रह शब्द की ध्युत्पत्ति के अनुसार “परि समस्तात गृहणातीति परिप्रहुः! 
अर्थात्‌ भोगोपभोग की सासारिक वस्तुओ का चारों ओर से ग्रहण करते हुए संचय 
करना परिग्रह कहलाता है। वस्तु का सचय नहीं करना अथवा परिस्ह का त्याग करना 
ही अपरिग्रह है। दूसरे शब्दों मे यह भी कहा जा सकता है कि इन्द्रियगम्य समस्त 
पदार्थों मे अनाशंक्ति रखना अपरिभ्रह है। अपने भोतिक सुख के लिए आवश्यकता से 
अधिक पदार्थों का सम्रह करना सामाजिक विषमता, कलह और संघर्ष का कारण है। 
जब तक समाज में आवश्यक वस्तुओं का समान वितरण नहीं होता और लोगों को 
आवश्यकता की वस्तुए सुलभ नहीं होतीं तब तक समाज में सुख और शांति की कल्पना 
करना व्यर्थ है। 

व्यक्तिगत सुख और शाति के लिए परियग्रह वृत्ति का परित्याग कर अपरिग्रह्‌ 
व्रत का परिषालन करना नितान्त आवश्यक है। योगी अथवा साप्तक के लिए तो यह 
अत्यन्त आवश्यक है कि वहू सासारिक झक्षटों की कारण भूत परिग्रहवृत्ति का परित्याग 
करे । द्रव्य-सचय के मोह मे व पड़ कर वह निस्सग एबं अनाशकित पूर्वक अपने सात्विक 
जीवन के निर्वाह द्वेतु प्रयश्नशील रहे । किसी भी प्रकार का रचमात्र भी परिग्रह प्रधी 
पापों का मूल कारण और सभी अनर्थों की जड है। व्यक्तिगत और साम्राजिक कल्याण 
के लिए इस महापाप से बचना आवश्यक है और इसका एकमात्र उपाय है--परिय्रह 
की प्रवृत्ति का परित्याग । 

सांसारिक सुखो का स्वेच्छा पूर्वक त्याग, वासनाओ से विरक्ति, आाडम्बरों से 
निर्लिप्तता, कृत्रिमता से रहित और वस्तुओं के संप्रह मे अदचि-गही अपरिग्रह के लक्षण 
हैं + अपरिध्रह के विषय में मोलिकारों का कथन है कि मनुष्य को अपनी भोतिक सम्पत्ति 
के प्रति भोह था राग महीं रखना जाहिए। उसे संभी प्रकार के प्रलोधंनों से श्र 
बचने का प्रयत्त करना चाहिए तथा अपने जीवन को सादा, सरल और उच्च अबाते 
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के लिए सदिव प्रय्न शौल रहना भाहिए। सांसारिफ भोह को उत्पत्त करने के 
परिभ्रह के जाल में फंसकर जीवन के यक्षार्थ आदर्श और चरम लक्ष्य को नहीं भूत 
जाना चाहिए। मनुष्य के अपरिग्रह ब्रत की सार्थकता तब ही है जब वहु इखिय जमित 
विषय भोगो के भ्रति विश्कत होकर अपने आन्‍्तरिक शत्रुओं राग-/ं ष-कोध-मान-मामा- 
लोभ पर विजय प्राप्त कर सात्विक जीवन की निर्वाध धारा को प्रवाहित करता है । 
यद्यपि आत्म कल्यांग को दुष्ट से समस्त परिन्रह त्याज्य हैं, किन्तु जो 
गृहस्थ जीवन में रहते हुए धर्म सेवन करना चाहते हैं उन्हें थोड़ा बहुत परिग्रह अपने 
जीवन निर्वाह के लिए रखना हो पड़ता है। यदि गृहरुथ के पास यथायश्यक परिम्रहू न 
हो तो काल-दुष्काल मे, रोग में, आपत्ति समय में, विबाई आदि के समय उसके परि- 
णाम विगड जाते हैं। अत. जीवन निर्वाह और गृहस्थ धर्म की रक्षा के लिए एक गृहस्थ 
के लिए कुछ न कुछ परिग्रह करना आवश्यक हो जाता है, किन्तु यह भी आवश्यक है 
कि उसकी आजीविका ऐसे साधनों पर आधारित हो जो नीति और न्याय पूर्ण हो । 
शास्त्रकारों का कधन' है कि सच्चा साधु यदि तिल तुष मात्र भी परिग्रह रखता है तो दोनो 
लोको से भ्रष्ट हो जाता है और गृहस्थ यदि आवश्यकता के अनुसार उचित परिप्रह नहीं 
करता तो वह भी धर्म और नीति के मार्ग से ध्युत हो जाता है। अतः लोभ रहित परिय्रह 
उसके जीवन निर्वाह एवं लक्ष्य प्राप्ति में सहायक होता है । असीमित परिग्रह हमेशा दु:ख- 
दायी होता है। परिग्रह के कारण द्वी हिंसा आदि पापों मे प्रवृत्ति होती है। परिय्रह से 
गृद्धता होती है, गृद्धता होने पर मनुष्य घन का बंचय करता है, धन स्रचय से लोभ बढ़ता 
ओर लोभ से दुःखो की परम्परा बढ़ती है। इस प्रकार परियग्रह मह्ान्‌ अनर्थों का मूल है । 
अतः ऐसे दु:खदायी परिघ्रह का त्याग कर अपरिपग्रह व्रत का पालन करना चाहिए । 


उपनिषदों में यम के अन्सगंत जिन भावों का परिगणन किया गया है उनमें अपरि- 
ग्रह का समावेश नहीं है। इसका कारण सम्भवतः यह हो सकता है कि वैदिक परम्परा 
में चारों पुरुषाथों धमं-मर्थ-काम-मोक्ष के साधन हेतु इसके समन्वय पर अधिक बल दिया 
जाता था और जन सामान्य के लिए अपरिश्रह को उत्तना महत्वपूर्ण नहीं माना जाता 
था जितना श्रमण परम्परा मे । मनुष्य सात्ष के आध्यात्मिक विकास के लिए अपरिय्रह 
का पालन करना अपरिहाये माला गया है। आध्यात्मिक या मोक्ष पथ का अनुसरण 
करने वाले साधुजनों महात्माओं और योगीजनों के लिए तो उसका अनुशीलन एवं 
भाषरण अनिवार्य है हो । योग प्रतिपादक उपनिषदों का प,्रणयन-जैसा कि अद्भवतारको- 
पनिषद्‌ में कहा गया है--शम, दम आदि पद़्गुण सम्पन्त जितेन्द्रिय यतियों के लिए 
किया गया था जो संभवतः अपरिग्रहो होते ये । महू पतड्जलि ने मोग साधना के लिए 
तत्पर होने वाले जिज्ञासुओं एवं योगियों के लिए अपरिय्रह के आचरण की अनिवायंता 


ध्ध 


प्रथम हो बतलाकर श्रमण परम्परा के इस महत्वपूर्ण सिद्धात्त को न केवल अपनाया 
अपितु योग विद्या मे आत्मासात्‌ कर दिया। इसका प्रभाव औपनिषद परम्परा के 
परवर्ती ग्रथों पर भी पर्याप्त रूप से पढ़ा । यही कारण है कि शाद्भूर सम्प्रदाय के 
ग्रंथों मे अपरिग्रह को योग का प्रथम द्वार कहा गया। जैसाकि निम्न उद्धरण से 
स्पष्ट है--- 

योगस्य प्रथम द्वार बाड़ निरोधोःपरिप्रहं: । 

निराशा व निरीहा च नित्यमेकान्तशी लता ।। 

“विवेक चुडामणि ३६५ 
अर्थात्‌ योग का प्रथम द्वार वाणी का सयम, अपरिय्र हू, निराशा, तिरीहा भौर 

नित्य एकान्तवास है। 


(३) 


योगाज़ विवेचन-२ नियम 


योग के आठ अग्रों में यम के थाद नियम परिगणत किया गया है। इस प्रकार 
योग के द्वितीय अंग के रूप में निगम को स्वीकार किया गया है विभिन्‍्त उपनिषदों में 
नियम की व्याख्या या परिभाषा भिन्‍न भिन्‍न प्रकार से मिलती है। यथा--- 
अनुरकितः परे तत्व सतत नियम. स्मृत. । 
“--त्रिशिखि ब्राह्मपोपनिषद्‌ २/२६ 
अर्थात्‌ परम तत्व में निरन्तर अनुरक्षित ही मियम है ! 
इसी प्रकार एक अन्य उपनिषद्‌ मे नियम की व्यात्या निम्न प्रकार से मिलती 
शआतोयप्रवाहुश्थ विजञातीवतिरस्कृति | 
नियमों हिं परानन्दो नियसात्कियते बुधे: ।। 
“-तैजोबिन्दूपनिषद्‌ (/१८ 
भर्थात्‌ घट पटादि की विजातीय वृत्तियों का निरोध करते हुए अखण्ड लिन्मात 
की सजातीय बृत्तियो के प्रवाह जो परम आनन्द दायक होता है को नियम कहते हैं। 
बिज्ञजनों के द्वारा उसका अनुसरण नियम पूर्वक किया जाता है ! 
उपतिषदों में यमों की भांति नियमो की चर्चा भी विस्तार पूर्वक की गई है 
जो विशेषतः शाण्डिल्योपनिषद्‌ के प्रथम अध्याय के द्वितीय खण्ड एवं दर्शनोपनिषद्‌ के 
के द्वितीय खण्ड मे मिलती है। इन दोनो उपनिषदों से नियम का बर्णन विस्तार पूर्वक 
किया गया है। भिशिडिद्राह्मणोपनियद्‌ (२/३३-३४), बराहोपनियद्‌ (५/१३-१४), 
दक्तोपनिषद्‌ (२/१-२) एवं शाब्डिल्योयनिषद्‌ (१/२/२/१) में नियम का वर्णन करते 
हुए तप, सन्‍्तोष, आस्तिकता, दास, ईश्वर पूजन, वेदान्त (सिड़ान्त) लबण, ही, मति 
अप और व्रत इन दस नियमों का प्रतिपादित किया भया हैं। किन्तु मष्दसक्षाह्मणों- 
पनिषप्‌ में उपयु कस परम्परा का अनुसरण नहीं करते हुए घिन्त रूप से निम्त सो नियमों 
का प्रतिपादस एवं वर्जन किया गया है--- 


६३) 


६० 
पुरुसक्ति शत्यमार्गानुरक्ति: सुखानुगतवस्त्वतुभवश्च तंद्रस््वनुभवेन तुष्डि: 
लिसऊूता एकास्तवासों मनोनिवत्ति' फलानभिलाधों बेराग्यभावद्य निया: । 
--मण्डलब्राह्म णोपनिषद्‌ १/१/४ 
नियम के विषय मे मह॒षि पतज्जलि लिखते हैं--- 
“शीयसंतोषतपस्वाध्यायेदवरप्रणिधानानि नियमा: ।” 
“योग सूत्र २/३२ 
अर्थात्‌ शौच-सन्तोष-तप-स्वाध्याय-ईश्बर प्रणिघान ये पाँच नियम होते हैं । 
योग-साधना के लिए तत्पर योगीजन या साधक के लिए यमों की भाँति 
नियमों का परिपालन करना भी अत्यन्त आवश्यक है । नियमों के परिपालन के बिता 
साधक की साधना में पृरणता आना सम्भव नहीं है। नियमों का परिपालन वस्तुत 
योगी या साधक के मन का परिष्कार कर उसके अन्त:करण को निमंल और नि संग 
बनाता है। मन फी पविन्नता से चित्त की अस्थिरता या चञ्चलता दूर हो जाती है और 
चित्त की समस्त वृत्तियाँ आभ्यन्यरमुखी होकर शर्ने: शर्नं: उनका निरोध होता जाता 
है जिससे साधक अपने लक्ष्य की ओर बढ़ता हुआ स्वत्मानुभव के लिए अग्रसर होता 
दा | हे प्रकार नियभो के द्वारा मोगी आत्म नियन्त्रण पूर्वक योग-साधना मे प्रवृत्त 
ता है। 

पाँचो ही नियम साधक की आन्तरिक शुद्धि के परिचायक हैं। यम के द्वारों 
जहा योगी की बाह्म प्रवृत्तियाँ नियन्जित होती हैं भौर उसके आचरण का संस्कार 
होकर उसमे शुद्धता आती है वहां नियम के द्वारा अन्त: प्रवृत्तियाँ नियन्त्रित होती 
हैं। नियम का विधि पूर्वक आचरण करने से योगी के अन्तःकरण में ज्ञान के आलोक 
का प्रसार होता हैं ओर वह मिथ्यात्व जौर सस्यक्ष्व को समझते हुए भिथ्यात्व का 
परिहार तथा सम्यक्त्व का ग्रहण करने लगता है। नियम के परिपालने से जब धोगी 
के आचरण मे शुद्धता आ जाती है तो वहु सामान्य स्थिति से ऊपर उठ फर अपेक्षांक्र्त 
अधिक उत्कृष्ट स्थिति को प्राप्त कर लेता है। उसका व्यक्तित्व शौर जीकस अधिक 
धन्वत हो जाता है । 

नियप्त का क्रमशः परिपालत योगी को सर्वशक्तिमान्‌ ईश्वर स्थरूप पंर॑मे 
भ्ेह् के तिकट ले जाता है। सांसारिक प्रप०च उसे हेय जान पड़ते हैं ओर उसके अधि- 
बैक का जाल छिस्‍्म शिन्‍म होकर विवेक जागृत होने लगता है। नियम का अचरण 
धीगी की आत्मा के परिभामों को विशुद्ध बनाता है और उसमे विकार उत्पत्न नहीं 
हो फाता । इग नियमों का निरस्तर अभ्यास करने से राग-श्ष-कोध-सानप्मायो-लोभ 
ईर्च्या-भय-जुगुष्सा आदि मलो का अझाय होकर मनुष्य का अन्तःकरण निर्मल और 
स्वच्छ हो जाता है। सन की व्याकुलता का बिमाण होकर उप्तमें सदेच प्रसन्नता बभी 
रहती है। विक्षेप दोष का विनाश होकर मन में एकाग्रता आती है और सम्पूर्ण 


॥4 


इन्द्रियां मन के अधीन हो जाती हैं। अत: उसमें आत्मदशंत की योग्यता भा जाती 
है। मन के सभी भाव सस्कारित हो जाते हैं जिससे उनमे विकल्प आदि का अन्ञाव 
हो जाता है। विकल्प आदि दोषों से रहित भर संस्कारित मानसिक भाव मनुष्य को 
सामान्य स्थिति से अधिक उन्नत अवस्था में पहुंचा देते हैं जिससे वह जीवन की सा्थ- 


कता का अनुझ्तत करने लगता है। इस प्रकार नियमों का विधि पूर्वक आचरण मनुष्य 
के सामान्य जीवन के लिए भी आवश्यक है । 


शौच 

शौच का सामान्य अर्थ है शुद्धि। यहाँ बाह्य शुद्धि और आम्यन्सरिक शुद्धि दोनों 
भभिप्रेत है। बाह्य शुद्धि का अभिष्राय शारीरिक शुद्धि और आम्तरिक शुद्धि का 
अभिप्राय मानसिक शृद्धि से है। यह दोनो प्रकार की शुद्धि शारीरिक और मानतिक 
स्वस्वता के लिए आवश्यक है। स्नान आदि के द्वारा शारीरिक मल का नि्हरण कर 
उसे स्वच्छ रदता शारीरिक शौच या बाह्य शुद्धि है। मानसिक वोषो और बिकारों 
के उपशमन के लिए क्षमा-मार्दब-आर्जव-सत्य-शोच-सयम-तंप-त्याग-अकिचन्य-अहिसा- 
अस्तेय-ब्रह्मचयं-अपरिभ्रह आदि भावों का निरन्तर अनुशोलन करना मानसिक शुद्धि या 
अन्त' शौच का परिच्ायक है। इन दोनों प्रकार के शौच के अतिरिक्त वाचतिक शौच 
अर्थात्‌ वचन शुद्धि भी आवश्यक है। यद्यपि अन्त शोच में ही वचन शुद्धि का समावेश 
हो जाता है, किन्तु वाणी की निर्मेलता मनुष्य के स्वभाव और वचन के माधुरयभाव 
का चोतक होने से इसका विशेष महत्व है। इसीलिए शास्त्रकारों ने मन-बचन-काय 
तींनों की शुद्धि पर विशेष बल दिया है। 

किसी भी प्रकार का शौच हो, उससे शारीरिक और मानसिक शुद्धि का 
निकटतम सम्बन्ध है। योगी या साधक के लिए शौच का विशेष महत्व है। क्योकि 
शौच नियम का पालन करने से बुद्धि की स्थुलता, मन की मलिनता, चित्त की घडुचलता 
और शरीर की अस्वस्थता दूर होती है। सभी इन्द्रियां निर्मल वं अनुकूल होती हैं, 
शरीर का आलस्य व प्रसाद दुर होता है, मत के विकारों का उपशम होता है तथा 
मन में रज और तम दोषों का शंभन होकर सत्वगुण का उत्कष होता है । 

शाण्डिल्लोपनिषद्‌ (१/४/१४) में क्षोत्र के बाह्य और अभ्यन्तर दो भेद करके 
प्रथम को मृज्जलादि से निष्पाद्य और द्वितीय जो मन शुद्धि रूप है को अध्यात्म विद्या 
से प्राप्य बंतलाया है। इसी प्रकार दर्शवोपतियद्‌ (१/२०-२३) में कहा गया है कि 
मुज्जलादि से शरीर मल का अपनोदत करना बाह्य शौच है और आध्यात्मिक 
तत्वों जैसे आत्म तत्वों, ब्रह्मतत्व भांदि का अनुचिन्तत-भनन करता मालस झोत् 
है। “मैं शुद्ध बद्मातत्व हू” इस प्रकार का ज्ञात् ही उत्तम शौच है। विभिन्‍न 


२ 
दोषों एवं मलो के कारण शरीर अत्यन्त मलिन होता हैं और शरीरी 
(मात्मा) निर्मल । दोनों में यह स्पष्ट अन्तर समझने वाला अ्यक्ति किसके शौच में 
प्रवृत्ति करेगा ? यदि वह ज्ञान शौच को छोड़ कर बाहा शौच में प्रवृत्त होता है तो 
निश्चय ही वह मूढ़ और अज्ञानी है। स्वहित विवेक से शुत्य वह मोक्ष का पात्र कैसे 
हो सकता है ? 
महूधि पतठजलि के अनुसार शौच से निम्न परिणाम उत्पन्न होते हैं--- 
“शौचात्स्वांगजुगुप्सा परंरससर्ग: ।” --थोग बक्षेत २/४० 
अर्थात्‌ शौच का परिपालन करने से अपने शरीर के अगो के प्रति जुयुंप्सा 
(बैराग्य भाव) और दूसरों से ससर्ग न करने की इच्छा उत्पन्त होती है। 
इसका अभिप्राय यह हुआ कि शौच का अनुशीलन साधक को उस अवस्था तक 
पहुचा देता है जहाँ वह अपने शरीर से भी दे ष करने लगता है और शरीर व संसार 
के प्रति उसके मन में वैराग्य भाव उत्पन्न हो जाता है। जिस प्रकार छोटे बालक को 
कटु पदार्थ अरुचिकर प्रतीत होते हैं उसी प्रकार योगी को सांसारिक विषय भी 
अरुचिकर लगते लगते हैं और वह उन्हें हेष समझने लगता है । 
आन्तरिक शौच जनित परिणाम के विषय में मह॒षि पत्तृ>जलि कहते हैं-- 
“सत्वशुद्धिलौमनस्पेका' से नियजयात्मव्षनमोस्यत्वानि थे ।' 
--पोग वर्षत २/४७ 
अर्थात्‌ (शौच का सतत अनुशीलन करने से) अन्तःकरण को शुद्धि, मानसिक 
प्रसन्‍नता, बित्त की एकाग्रता, इन्द्रियों का वक्ष में होना और आत्म साक्षात्कार की 
धोग्यता ये पांच भी होते हैं । 
आन्तरिक शौच तब ही हो सकता है जब मन को व्याकुलता का ताश होकर 
उसमे निर्मलता उत्पन्न हो, क्रोधन्मान-माया-लोभ आदि विकारों का शमन होकर 
उसमे सात्विक प्रकृति भाव उत्पन्न हो तथा सशय, विक्षेप, विकल्प आदि दोषों का 
निराफरण होकर उसमे एकाग्रता उत्पन्त हो। ऐसी स्थिति में हो योगी की साधना 
मे पूर्णता की अपेक्षा की जा सकती है | मन की उपयुक्त स्थिति योगी को इस योग्य 
बना देती है कि वह स्वात्मानुभव मे लीन होकर आत्म साक्षात्कार कर सके । यही योग 
की पराकाष्ठा और साधना का चरम लक्ष्य है। 


सन्तोष हब 
सत्तोष का साधारण स्वरूप यह्टृल्छालाभ से तुष्टि है। किन्तु दशनोपनिषद्‌ 
के अनुसार पदार्थ मात्र मे अनासक्त रहते हुए ,प्राप्त पदार्थ को स्वीकार करता 


और उससे अधिक की अभिलाबा नहीं करना ही सम्तोष है । भायः देखा 
यथा है कि मनुष्य अपनी वर्तमान स्थिति से कभी सम्तुष्ट नहीं रहता। चाहे 


हरे 


वह कितना ही सम्पन्त क्‍यों न हो, चाहे वह कितना ही उच्च पदासीन क्‍यों ने हो 
जाहे उसकी हच्छाएं पूर्ण क्यो तन हो गई हो--उसे कभी सम्तोष नहीं होता | आज 
प्रत्येक व्यक्ति आधिक सामाजिक तथा अन्य दृष्टि से सम्पस्त होना चाहुता है। जब 
उत्तकी एक अभिलाषा पूर्ण होती है तो बह और अधिक की लालसा करने लगता है। 
मनुष्य अपनी चाह के बन्धत में इतना अधिक अधा रहता है कि वह उससे चाह कर 
मी नही छूट पाता । मनुष्य को चाह की कोई सीमा नहीं होती, वहू सीमातीत होती 
है। जब तक वह अपनी चाह के बंधन से मुक्त नहीं होता तब तक उसे सन्तोष नहीं 
हो सकता । बस्तुत: सनन्‍्तोष वही होता है जहाँ चाह, इच्छा या लालसा नहीं होती। 
इच्छा या चाह इन्द्रिय जनति होने के कारण सांसारिक बधन भोर दुःख का कारण है। 
हसके विपरीत सनन्‍्तोष मनुष्य को सासारिक कष्टो से मुक्ति दिलाता है। सन्‍्तोधी 
मनुष्य सददेव सुख पाता है। 

जहां सनन्‍्तोष होता है वहां राग-ह ष-छल-कपट-मायाचारिता आदि का अभाव 
होता है तथा मनुष्य हर एक स्थिति में सुख व सन्तोष का अनुभव करता है। यदि 
सन्‍्तोषी मनुष्य पर कोई आकस्मिक विपत्ति आ जाती है तो उस स्थिति में भी वह 
घबडाता नही है और मुस्कराता हुआ सभी कष्टो को सहन करता है। वह धैर्यवान 
होता है अपनी वर्तमान स्थिति मे ही सन्तुष्ट रहता है। उसे अधिक की लालसा नहीं 
होती । जो कुछ उसके पास है उसी को वह पर्याप्त समझता है । 

योगी अथवा साधक के लिए सन्तोधी होना परम आवश्यक है। सन्‍्तोष में ही 
उसे परम सुख का अनुभव होता है। सन्‍्तोधष से कारण परिग्रह को बल नहीं मिल पाता 
और त ही कोई विकार उसे ग्रस्त फर सकता है। मानसिक एवं शारीरिक विकार रहित 
स्थिति मे परम आत्मिक शान्ति का अनुभव होता है। सन्‍्तोष के कारण सभी यम 
और नियमों के परिपालन में अनुकूलता रहती है । 

सन्तोष वस्तुत: मनुष्य का स्वाभाविक मुण है। किन्तु जब क्रोध-मान-माया- 
लोभ तथा राग-हघ भादि विकार भाव मनुष्य के अन्त:करण को विकृत कर देते हैं 
तो उस अवस्था में सन्‍्तोष का लोप हो जाता है और मनुष्य भीतिक वस्तुओं की 
उपलब्धि में ही सन्‍्तोष का अनुभव करता हुआ उसमें स्वयं को लीन रखता है | 
उसको लोभी प्रकृति उसे यथार्थ सुख से वंचित कर देती है ओर वहू सुख की खोज 
में भोतिक साधनों का आश्रय लेकर इधर उधर प्रमित होता रहता है। भह॒र्ति 
पतञ्जलि ने भी सन्‍्तोष जनित फल को उत्तम सुद्ध ही निरूपित किया है। यथा--- 

“सन्तोषादनु समस्‌ खलाभः ।” --पघोग वरशत २/४२ 
अर्थात्‌ सन्तोष से उत्तमोत्तम सुख का लाभ (प्राप्त) होता है। 
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तप हि 

अपने वर्ण, आश्ष म, परिस्थिति और योग्यता के अनुसार स्वध्म का अनुशीलन 
और पालन करना तथा उसके पालन में जो शारीरिक और मानशिक कष्ट हो उन्हें 
निविकार भाव से सह सहन करना तप कहलाता है। तपश्चरण में निष्काम भाव 
से किए गए ब्रत उपवास आदि भी सम्मिलित हैं। अत ऐसे सभी अनुष्ठान जो मन 
की पवित्रता और चित्त को शुद्धि करने वाले हो, भले ही उनसे शरीर को कितना 
ही कष्ट क्‍यों ने हों तप का परिचायंक है। जिस प्रकार सुवर्ण को अग्नि सस्ताप मल 
रहित भौर खरा बना देता है उसी प्रकार तपश्चरण भी मानव शरीर और मन को 
कंचन की भांति निर्मल कर देता है। तपश्चरण का निरन्तर अभ्यास मनुष्य को कष्ट 
सहिष्णु बता देता है भौर भौतिक सुखो मे उसकी आसक्ति |नमू ल हो जाती है । 

शास्त्रों मे तप का यह लक्षण भी बतलाया गया है--'इच्छा निरोधों तपः” 
इसके अनुसार अपनी सभी प्रकार की इच्छाओ, इन्द्रिय जनित धासमा तथा मन को 
विभिन्न अधिलाषाओं का निरोध कर उन्हे निमु ल करता, उसके परिपोबण के प्रति 
उदाप्तीन रहना, कंठोरता पूर्वक शरीर-इन्द्रिय-मन का निग्नह करना तप कहलाता है। 
इस प्रकार का तप मनुष्य को सांसारिक समस्त बाह्य व्थियों की अपेक्षा स्वत्मानुभव 
में सुख की अनुभूति कराता है। बाह्य विषय उसके लिए गौण और निष्प्रयोजन हो 
हो जाते है । 

तप का अपिप्राय केवल यही नहीं है कि गृह त्याग कर साधुबेश धारण कर 
थन में विचरण करता ओर कन्द, मूल, फल आदि खा कर जीवन निर्वाह करना । 
तप का क्ाचरण गृहस्थ अवस्था मे श्री किया जा सकता है भौर यह इस बाप्त पर 
निर्भर करता है कि कौत कितती उत्कृष्ट स्थिति से इसका पालन करता है। एक 
गृहस्थ भी अपनी शक्ति और साम्यर्थ के अनुसार बयेच्छा रूप से अपने शरीर, मत 
ओऔर इन्द्रियों का नियन्त्रण कर सकता है । जो स्वयं का अधिक रूप में निमन्त्रण करता 
है उसकी तपश्चरण की स्थिति उतनी ही अधिक उत्कृष्ट होगी और जो कम हृप में 
नियन्त्रण करता है उसकी स्थिति न्‍्यून रूप में उत्कृष्ट होगी । 

योगी के लिए योग साधना की दृष्टि से तपश्चरण नितान्त लावश्यक है। 
तप के द्वारा जहा मन को चचलता और चित्त के विकार दूर होते हैं वहाँ काम फो 
परिशुद्धि होती है और इन्द्रियो मे निर्मेता आती है। बह अधिकाधिक कष्ट सहिष्णु 
होता है तथा शरीर के प्रति उस्का ममत्व भाव कमर होता है। वह अत्म परिशुद्धि 
को ही जीवन का एकमात्र लक्ष समझने लगता है। महषि पड्जलि ने कहा है-- 


“कायेलियसिड्धिरशुद्धिक्षयात्तपसः ।” “योग ब्र्लंन २/४३ 
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मर्चात्‌ तप के प्रभाव से अशुद्धि का नाश होने से शरीर और इस्धियों को 
सिद्धि हो जाती हैं। अभिप्राय यहू हैं कि शरीर और हन्द्रियां वशीभूत हो जाती हैं। 
उनकी स्वैच्छाचारी प्रवृत्ति का विनाश होकर वे योंगी के स्वाधीन हो जाती है। इस 
प्रकार तपश्चरण के द्वारा योगी और भी अधिक उत्कृष्ट स्थिति को प्राप्त कर अपने 
लक्ष्य के अधिकाधिक निकट पहुच जाता है । 

स्वाध्याय 

स्वाध्याप आत्म ज्ञान प्राप्ति का एक महत्वपूर्ण साधन है। शास्त्रों का निरन्तर 
अभ्यास, तत्वों का सतत अनुशीलन भोर अबाध रूपेण आत्मानुविन्तन ही स्वाध्याय है। 
जिनके द्वारा अपने कत्तंव्य--कअकत्तंव्य का ब्रोध, हिताहित विवेक और यथार्थ सस्य- 
ख्ञान की उपलब्धि हो ऐसे वेद, शास्त्र, उपनिषद्‌, स्मृति, पुराण, महाभारत, रामायण, 
शानीजनो के अनुभव से परिपूर्ण लेख आदि का पठत पाठन 'स्वाध्याय' कहलाता है । 
स्वाध्याय के द्वारा मनुष्य को जो ज्ञान लाभ होता है उससे उसके मानसिक विकारों 
का उपशम होता है, कषायो मे मन्दता आती है तथा आत्म कल्याण का मार्ग प्रशत्त 
होता है। तत्वज्ञान प्राप्त करते के लिए स्वाध्याय ही सर्वोत्तम साधन है 

“ऋते ज्ञानानत मुक्ति: हस वाक्य के अनुसार ज्ञान के बिता मुक्ति सम्भव 
नही है। जब तक मनुष्य को ज्ञानोपलब्धि नहीं होती, तब तक उसे मोक्ष की प्राप्ति 
नहीं हो सकती । ज्ञान के बिना साधु, सन्‍्यासी, त्यागी तथा अन्य सभी लोगो की 
समस्त क़ियाएँ व्यर्थ एवं निष्फल हैं। ज्ञान के साथ ही आचरण की पूर्णता है। भज्ञानी 
जन के क्रिया कलापों मे ज्ञानाभाव के कारण पूर्णता नहीं आ पाती । ज्ञाम का लाभ 
तब ही होता है जब मनुष्य निरन्तर शास्त्रों का क्षश्याप्त करे । स्वाध्याय से ही विवेक्ष 
जाग्रत होता है और ज्ञान की वृद्धि होती है । 

रोणियो के लिए प्रतिदिन स्वाध्याय अवश्य करता चाहिए। जिस प्रकार 
योगाश्यास उनके दैतिक जीवन का क्रावश्यक अभ है उसी प्रकार स्व्राध्याय भी उनके 
दैनिक जीवन का आवश्यक अंग होता चाहिए। स्वाध्याय से प्रमं में आस्था, ब्रत्त 
उपवास आदि मे दृढ़ता तथा ज्ञान प्राप्ति की अभिलाषा बलवतो होती है। स्वाध्याश 
से ही शरीर और आत्मा मे भेद विज्ञान की प्रतीति तथा तत्व ज्ञान को वृद्धि होती 
है। योग की सिद्धि शानी जन को ही होती है, अज्ञानी और सूर्ख लोसो को नहीं । यदि 
ऐसा नहीं होता तो बिता ज्ञान के कोई भी व्यक्त योग में सिद्धि प्राप्स कर मुक्ति का 
अधिकारी कन जाता । किन्तु ऐसा नहीं होता । 

स्वाध्याय आस्मा के कल्सप को प्लोने वाला अग्ातात्प्कार का वित्ताश कर छान 
ज्योति पूज का प्रत्तार करने वाला तथा चित की वृत्तियों को स्थिर करते बाला होता 


९६ 
है। निरन्तर स्वाध्याय करते रहने से जड़मति व्यक्ति भी ज्ञानवान बन जाता है। उसे 
अच्छे ओर बुरे को समझआ जाती है जिससे वह सत्कायों में प्रवृत्ति और असत्कायों 
से निवृत्ति करता है। जो ,उसके स्वात्महित के लिए होता' है वही श्रेयस्कारी एवं 
सन्‍्मार्ग पर अग्रसर करने बाला होता है । स्वाध्याय के द्वारा जब योगी का हिलादित 
विवेक जाग्नत होता है तो बह परम आत्म संतुष्टि का अनुभव करता है, बयोकि उसमे 
उसके आत्मिक विकास की सहज अनुभूति निहित रहती है ।' 
निरन्तर स्वाध्याय करने से उत्साह और पुरुषार्थ की वृद्धि, धारणा ध्यान 
और समाधि की सिद्धि, ज्ञान, कर्म, उपासना, विज्ञान और दृष्टदेव परमात्मा को 
प्रप्ति होती है। योगी मुर्धो ज्योति में संयम कर प्रत्थ के जिस विषय का स्वाध्याय 
करता है उस विषय के लिखने के समय प्रन्य कर्त्ता का जैसा शान, विचार और भाव 
था योगी वैसा हो जान लेता है और ग्रन्थकर्ता की आत्मा का दर्शन करता है। वेदो का 
स्वाध्याय करने से ईश्वर का साक्षात्कार होता है। स्वाध्याय के फल के विषय में 
महषि पतञजलि लिखते हैं--- 
“स्वाध्यायाविष्टदेवलासम्प्रयोग ।' -योग बहन २/४४ 
भर्थात्‌ स्वाध्याय से अभीष्ट देवता से साक्षात्कार हो जाता है। अभिप्राय यह 
है कि शास्त्राभ्यास, मन्त्रजण और अपने जीवन का अध्ययन रूप स्वाध्याय करने से 
योगी जिस दृष्ट देव का अध्ययन करना चाहता है उसी का दर्शन हो जाता है। 
ईशबर-प्राणिधान 


सदेव ईश्वर की उपासना करता ईश्वर--प्राशिधान कहलाता है। ईश्वर 
की उपासना के लिए मननन्‍्वचन-काय से उसकी स्तुति करता, प्राथंता करता तथा 
उपके ध्यात में ही निमग्न रहना आदि कार्य किए जाते हैं। ईश्व ९ के स्वरूप का 
सतत जिन्तवन करते रहना, उसके प्रति श्रद्धा झर भक्तिभाव पूर्वक कृतज्ञता ज्ञापन 
करना तथा पतितोद्धारक के रूप मे सदा उसका स्मरण करना उसकी उपासना का 
ही अंग है। ईश्यर सब्चिदानन्द स्वरूप, सवंश, सवंशक्तिमान्‌, सर्वव्यापक, सर्वाधार, 
अन्तर्यामी, करुणानिधि, सकल दुख विनाशक ओर अधर्मोद्धारक होता है। वही ईश्वर 
परम पिता परमात्मा तथा निराकार परम ब्रह्म होता है। ईश्वर की उपासना करने 
से योगी की आत्मा के कल्मष धुल जाते हैं। कलम रहित आत्मा विशुद्ध चेतन्य रूप 
निज स्वभाव का अनुभव करने लगता है। 
योग दर्शन के अनुसार ईश्वर के शरणापत्त्र हो जाना ही ईश्वर प्रथिधात है। 
उसके नाम, रूप, लीला, धाम, गुण और प्रभाव आदि का श्रवण, की्तेत और मनन 
करता, अपने समस्त कर्म भगवान को समर्पित कर देना, उसकी आश्ञानुसार हो 
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मसाचरण करना, उसी मे क्षनन्य प्रेम, श्रद्धा और भक्ति रखता, ये सब ईश्वर प्रणिधान 
के ही अंग हैं। ईश्वर सर्वेंसिद्धि प्रदाता, सर्वे सम, करंणानिधान है, अत: वह शरणा- 
गत अपने भक्त पर प्रसन्न होकर उसके भावानुसार उसे सब कुछ प्रदान कर सकता 
है | इसलिए योग शास्त्र में नियम-पालन के अन्तर्गत योगी को ईश्वर प्रणिधान का 
निर्देश दिया गया है । 

ईएवर प्रणिधान शरणागति या ईश्वर भक्ति का ही पर्याय है। जब योगी ईश्वर 
प्राणिधान मे लीन होता है तो वह परमपिता का अनन्य भक्‍त बन जाता है और अपनी 
श्रद्धा व भवित के द्वारा अपने आराष्य से तादात्म्य स्थापित करने का प्रयत्न करता 
है। भक्त वत्सल जगत्मभु अपने शरणागत भक्त की श्रद्धा और भक्ति के वशीभूत हो 
जाते है तो वे भक्त के कल्याण की दृष्टि से उसे यथेष्ट और यथेच्छ वस्तु प्रदान करते 
है! अर्थात्‌ उसे भव सागर से तार देते हैं। महृषि पतड्जलि के अनुसार ईश्वर-प्रणिधान 


से समाधि की सिद्धि होती है। यथा--- 
“समाधिप्तिद्विरीश्वरप्रणिधानात्‌ ।” “-योग दर्शन २/४४ 


इसका अभिप्राय यह है कि ईश्वर की शरणाग़ति से योग साधन में आने वाले 
विध्नो का नाश होकर शीघ्र ही समाधि निष्पन्न हो जाती है। योग दर्शन के 
समाधिपाद १ के सूत्र २३ में भी इसी तथ्य का प्रतिपादन किया गया है-- 


“ईश्वरप्रणिधानादा ।* 
अर्थात्‌ अथवा ईश्वर प्रणिधान से (निर्जीव की सिद्धि शीघ्र हो सकती है) । 


ईश्वर पर निर्भर रहने वाला साधक तो केवल तत्परता से अपनी योग साधना 
करता है। उसे साधना के परिणाम की चिन्ता नही रहती । उसकी साधना मे आने 
वाले विघ्नो को दूर करने का और उसकी साधना की सिद्धि का भार ईश्वर के जिम्मे 
पड जाता है। अत. अनायास और शीघ्रता से साधना की सिद्धि होना स्वाभाविक है। 
गोता मे भगवान श्रीकृष्ण यही कहते हैं--- 
“ये यथा मां प्रपश्चन्ते तांस्तथेव भजाम्यहम्‌ ।/--. गीता ४/११ 
अर्थात्‌ जो मुझे जैसा भजते है, मैं भी उन्हे वेसा ही फल देता हू । 
ईएबर प्रणिधान बस्तुत ईश्वर के प्रति एक प्रकार का समपंण भाव है जिसमे 
अपनी समस्त क्रियाएँ, क्रियाओ के फल तथा धन सम्पत्ति आदि सभी कुछ परम पिता 
परमेश्वर को समर्पित कर देना, उसके प्रति ममता बा राग भाव का त्याग कर देना 
पडता है, अर्थात्‌ यह मेरा है--ऐसी भावना छोड देना पड़ता है। इसीलिए भगवान 
श्री कृष्ण ने अजु त को उपदेश देते हुए समस्त कर्म, खाना-पीमा, यज्ञ, दान, पुष्य, 
तपश्चर्या आदि सब कुछ अपित करने का निर्देश दिया । यथा--- 
यत्करोषि यदइनासि यज्जहोसि ददाति यत्‌ । 


यत्तपस्यसि कोन्तेय तत्कुरूष्णव सदपंणभ्‌ ॥ --भगवद गीता ६/२७ 


हद 
अर्थात्‌ है कौन्तेय | तुम जो कुछ भी करते हो, जो कुंछ खाते हो, जो कुछ यज्ञ 
करते हो जो कुछ दान करते हो और जो कुछ तप करते हो वह सब मुझे अपंण कर दो । 
यह समर्पण दो प्रकार से किया जा सकता है--(१) अपने करत त्व भाव का 
परित्याग अर्थात्‌ ऐसा मानना कि ससार मे समस्त कार्य परमात्मा को प्रेरणा से हो रहे 
हैं ओर सब कुछ बलात्‌ उसके द्वारा ही कराया जा रहा है--ऐप्ा मान कर उस परम 
ब्रह्म के कतृ त्व को स्वीकार करना, जैसाकि प्रतिपादित है-- 
ताह कर्ता सर्वमेतत्‌ ब्रह्म व करते यथा । 
एवद्‌ बरह्मापंण प्रोक्‍तं ऋषिनि: तत्ववर्शिलि: ।। 
--कुम पुराण २-१६ 
समपंण का दूसरा प्रकार है सम्पूर्ण मनोयोग से कम करते हुए भी उसके फल 
को इच्छा का पूर्णरूप से परित्याग कर देना | जैसा कि बतलाया गया है-- 
यहा फलानां सन्‍्यास प्रकर्यात्परमेह्वरे । 
कर्मणामेतदप्याहु' ब्रह्मापंणमनुत्तमम |। --कुमं पुराण २-१६ 
वस्तुत यदि देखा जाय तो उपयु कत दोनो ही प्रकारों में मौलिक अन्तर नहीं 
है | अभ्तर की प्रतीति केवल बाह्य रूप से है! क्योकि किया गया कर्म भर उससे प्राप्त 
होने वाले फलों भें परस्पर कार्य-कारण भाव है। अर्थात्‌ जहा कम होगे वहाँ उसके 
कार्य के रूप मे कालान्तर मे फल अवश्य होगे | इसी प्रकार जहा सुख दुःख रूप फल हैं 
वहाँ उनके कारण रूप में उनसे पूर्वकृत कर्म अवश्य रहे हैँ। अत. इनका नित्य और 
अनिवायं सम्बन्ध स्पष्ट है। इसलिए एक (कारण) का त्याग होने पर दूसरे (कार्य) 
का त्याग स्वत: हो जाता है॥ यदि कर्मों का विसजेन हो गया याने ईश्वर के प्रति 
समपंण तो गया तो इसके फल रूप सुख ओर दुखो का समपंण भी स्वत हो जाता 
है। इमी प्रकार कृत कर्म के बाद यदि प्राप्त होने वाले सुख और दुखो को प्रभु की 
इच्छा मान कर अनासक्त भाव से स्वीकार कर लिया जाय तो कर्म के परिणाम उसे 
प्रभावित यां विचलित नहीं कर पाते है। इससे स्पष्ट है कि दोनो प्रकार का समपंण 
भिन्‍न न होकर एक ही है । 
ईएवर प्रणिधान में बस्तुत. अनास्क्ति का भाव निहित है। समस्त सुख-दुख के 
भोग को प्रभु को कृपा मान कर अनासक्त भाव से भोगना तथा मन-वचन काय से 
सम्पन्न होने वाली समस्त क्रियाओं को परम प्रभु ईश्वर को समर्पित कर देना, क॒तृ त्व 
के अहुभाव का सम्पूर्ण रूप से विसर्जन कर देना ईश्वर प्रणिधान कर रहस्य है। यह 
साधना का अनुपम सोपान है जिसके मूल मे श्रद्धा ओर भक्ति निहित है । इसके प्रभाथ 
से अस्मिता, राग, ढू घ और अधभिनिवेश इन चारो विकार भावो की निवुत्ति सहज भाव 
से जाती है। जिससे अविद्या का नाश होता होता है ओर योगी अनायास ही साधना के 
उच्चतम शिखर पर आहढ़ हो जाता है । 
इस प्रकार समाधि की सिद्धि के लिए ईश्वर प्रणिधान एक महत्वपूर्ण साधन 
है। मुक्ति रूपी चरम लक्ष्य की प्राप्ति मात इसी से सम्भव है। 


योगाड़ विवेचन--३ आसन 


स्वस्थ शरीर में ही स्वस्थ मन और स्वस्थ आत्मा का निवास होता है। शरीर 
की स्व्रस्यता के कारग ही मतुष्प की धर्म-अथ-क्राम-मोक्ष में प्रवृत्ति होती है। स्वस्थ 
शरीर के द्वारा ही ईश्वर की आराधना और लौक़िक कर्मों का सम्पादान होता है | 
शरीर की पुष्टि, अगो की दृढ़ता, जाठराग्नि की प्रदीप्तता, मन और इन्द्रियो की प्रसन्‍नता 
तथा शरीर की निरोगयता ये कुछ ऐसे लक्षण हैं जो स्वस्थ शरीर के परिचायक हैं । उन 
लक्षणों की संवृर्ति हेतु तथा इपके माध्यत्त से अन्त में परम ब्रह्म का साक्षात्कार कर 
उससे ताद+म्य भाव स्थापित करने हेतु महर्षि पतञजलि ने योगा जो के अन्तर्गत 'आसन' 
का कथन क्रित्रा है। उन्होने यव और तिब्रम के पश्चात्‌ तीसरे अग के रूप में आसन 
का कथन किया है, किन्तु कतिपय अन्य विद्वानों ने आसन को प्रथमाज़ के रूप मे ही 
स्वीकार किया है। जंसा कि निम्न उद्धरण से स्पष्ट है-- ४ 
आसन आराणसंयाम: प्रत्याहारो्य घारणा । 
ध्यान समाधिरेतानि योगाज़ानि भवन्ति षद ॥  --गोरक्ष शतक 
यहा पर यद्यपि योग के आठ अग न मान कर केवल छह अग ही स्वीकार 
किए गए हैं, किन्तु प्रस्तुत प्रकरण में योगा ड़रो की सख्या के विवाद मे न पड़ कर कहने 
का सुरुष अभ्नित्राय यह है कि योगाज़ी मे प्रथमाज़ू के रूप मे आसन का कथन करना 
उसके महत्व का परिचायक है। हठयोग मे भी आसन को प्रथमाड़ु कहकर उसका 
प्रतिपादन निम्न प्रकार से किया है-- 
हृठस्थ प्रथमाज़ुत्वादासन पृर्वमुष्यते । 
कुर्यात्दासन स्थेथेंघारोग्प चाड्भरलाधबस्‌ ॥ 
““हठयोग प्रदोषिका 
अर्थात्‌ हृठयोग का प्रथम अग होते से आसन (के गुण और उसकी विधि) को 
प्रयम कद्ते हैं। आसत (शरीर तथा मत मे) स्वेयें, आरोग्य और शरीर के विभिन्‍न 
अंगों में लाघव उत्पत्न करते हैं । 
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इसके अतिरिक्त हठयोग के अभ्यास क्रम में भी आसन प्रथम ही होता है -- 
आसन कुम्भक चित्र सुद्राख्यकरण तथा । 
अथ नादानुसन्धानमम्यासानुक्रमों हठे।॥| 
--हठयोग प्रदीषिका 

अर्थात्‌ हठयोग मे आसन, कुम्भक, चित्र, मुद्रार्यकरण, नाद और अनुसन्धान 
का क्रमानुसार अभ्यास करना चाहिए । 

उपनिषदो में जहा पञ्चादशाजु योग का वर्णन किया गया है वहा आसन को 
सातवा और जहा अष्टाय योग प्रतिपादित है बहा आसन को तीसरा अगर माना गया 
है। ध्यान बिन्दु और योग चुडामणि उपनिषदों मे यम और नियम को आध्यात्मिक 
साधना की आधार शिला होने के कारण पूर्व गृहीत मानकर उनका स्वतन्त्र योगाज़ 
के रूप मे उल्लेख न कर षडद्भ योग का प्रतिपादन करते हुए आसन को प्रथम योगाज़ 
बतलाया गया है। अमृतनादोपरनिषद्‌ मे यम नियम की ही भाति आसन को भी योग 
साधना के लिए आवश्यक मानने के कारण उसका स्वतन्त् योगा ज्ू के रूप में उल्लेख 
न करते हुए भी पद्मासन, स्वस्तिकासन या भद्रासन में बंठकर षडज्भ योग की साधना 
करने का प्रतिपादन किया गया है । 

इस प्रकार उपर्युक्त प्रमाणी से आसन की उपयोगिता और महत्व सुस्पष्ट है । 
हठयोग के आचार्यों ने आसन का कथन प्रथमतः करके उसकी उपयोगिता को और 
अधिक बढ़ा दिया है। इसका अभिप्राय यह हुआ कि आसनों का अभ्यास किए बिना 
योग मे सिद्धि प्राप्त तही की जा सकती । थम और नियम योगी के आचरण की शुद्धि 
ओर मनोगंत विकारों को निर्मल करने के लिए उपयोगी है । किन्तु आसन का अभ्यास 
एक ऐसी क्रिप्राविधि है जो ब्ह्मा-माक्षात्कार कराने का महत्वपूर्ण साधन है । 

आसन किसे कहते हैं ? 

आसन शब्द का सामान्य अर्थ है बैठता । लोक व्यवहार मे उस चौकोर या 
गोल वस्त्र खण्ड या कम्बल के टुकड़े को भी आसन कह्दा जाता है जो बैठते के काम 
भाता है। इसके अतिरिक्त बंठने के लिए लकडी, चमडा, कुश या पत्तियों से बनाए गए 
चौकोर खण्ड की भी आधप्तन प्ज्ञा है। अत. सामान्य व्यवहार मे बैठने के लिए प्रयोग 
किया जाने वाला उपयोगी साधन आसन कहलाता है। शास्त्रीय सन्दर्भ विशेषत योग 
के सन्दर्भ मे शरीर ओर उसके षडगो की विशिष्ट स्थिति को आसन कहते है। जब 
शरीर को सामान्य स्थिति की अपेक्षा हाथ-पैर को सकूचित कर उन्हें ऊपर या नोचे 


कर शरीर को झुकाकर या तानकर किसी विशेष स्थिति मे रखा जाता है तो वह 
आसन कहलाता है। 
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श्वेताश्वतरोपनिषद्‌ (२/८) में ज्रिरन्‍नत स्थाप्पय सम शरीरस' इत्यादि 
कह कर योगासन का उल्लेख किया गया है। किन्तु वहा आसन की परिभाषा और 
उसके भेरों का निरूपण नही मिचता । मण्डल ब्राह्मगोपनिषद्‌ मे असन के ,निरूपण 
प्रपड् मे कहा गया है कि असन ऐसा होना चाहिये कि जिपमे व्यक्ति सुख पक 
अधिक देर तक बैठ सके । यथा--- 

“सुखासनवृत्तिष्च्ि रबासइचे वस्तासननियमों भवति ।” 
--भण्डल ब्राह्मणोपनिषद १/१/४ 

जो साधक या योगी अपनी योग्यता के अनुसार जिस रीति से बिना हिले डुले 
स्थिर भाव से सुख पूर्वक बिता किस्ती प्रकार को पीडा के देर तक बेठ सके वही आसन 
उसके लिए उपयुक्त है। अन्य शास्त्रों मे भी आसन का यही भाव प्रतिपादित किया 
गया है। इसी प्रकार एक अन्य उपनिषद्‌ मे प्राप्त विवरण के अनुसार आसन वस्तुतः 
बह स्थिति है जिसमें सुब पूत्रं चिरकाल तक बैठकर निरन्तर ब्रह्म ब्रिन्तन किया जा 
सके । ऐसी स्थिति से भिन्‍न अन्य स्थितिया केवल सुख का नाश करने की साधन 
मात्र हैं। यथा -- 

सुखेनेव भर्वेश्वस्मिन्नजस्र | ब्रह्म त्िन्तनम्‌ । 
आसन तद्विजानीयादस्यत्सुख विनाशन मं ।। 
“तैजोविन्यूपनिषत्‌ 

अर्थात्‌ जिस स्थिति मे बैठ कर सुखपूर्वक निरन्तर परमन्नह्म का चिन्तन किया 
जा सके उसे ही आसन समझना चाहिए | सुख का विनाश करते वाली अन्य (आसन- 
तिरिकत) स्थिति आसन नहीं है । 

महृषि पतञ्जलि ने भी आसन की कुछ ऐसी ही परिभाषा बतलाई है ॥९ 
निम्न है-- 

“स्थिरसुखमातनम्‌ ।/' “योग सूत्र २/१६ 

अर्थात्‌ स्थिर और सुख पूर्वक बेठना आसन कहलाता है। 

इस प्रकार शरीर और उसके षडजड्गी की विशेष स्थिति चाहे बह बैठने की 
हो, खडे होने की हो, शरीर को मोड़ने की या सीधा रखने की हो को आसन 
कहा जाता है | कुछ लोग आसन का अर्थ केवल बैठना लगाते हैं। उनके अनुसार सुख- 
पूर्वक बैठना मात्र ही 'भासन' है । किन्तु ऐसी बात नही है । योगशास्त्र में जो आसन 
बतलाए गए है उनमें अनेक ऐसे हैं जो खड़े होकर, विभिन्‍न प्रकार से लेटकर, सिर 
को नतीचा और पैरो को ऊपर कर किए जाते हैं। अतः केवल बैठना ही आसन का 
ज्ञापक नही है । 


श्ण्र 
आसन ओर व्यायाम 

धासन योग का बज्भ होने से उन्हें “यौगिक व्यायाम प्री कहा जाता है। 
वैद्यकीय दृष्टि से आसन और सूयय नमस्कार आदर्श व्यायाम हैं। सूर्य नमस्कार में 
व्यायाम के अतिरिषत भगवान सूर्य की आराधना, पूजा, नामस्मरण तीथर्थसेवन इत्यादि 
देवी कमे होने से उसे “दंधी व्यायाम” कह सकते है। अधिक सख्य सामाभ्य व्यायाम 
केवल शरीर बलवधेक होते हैं। अत वे शारीरिक व्यायाम कहलाते हैं। शारीरिक 
व्यायामों की अपेक्षा यौगिक व्यायाम (आसन) ओर दैवी व्यायाम (सुर्ये नमरकार) 
अधिक श्रेयरकर होते हैं, वबयोकि उनमे शरीर के साथ-साथ मन और आत्मा भी 
अनुबधित रहते हैं । 

आसन ओर व्यायाम का निकटतम सम्बन्ध है। आयुर्वेद शास्त्र मे व्यायाम की 
परिभाषा निम्त प्रकार से बतलाई गई है-- 

शरीरचेष्टा या चेष्टा स्थेर्यार्धा बलवधिनी | 
वेह॒व्यायाम सल्याता सात्रया तां समाचरेत्‌ ॥। 
--धरक सहिता, सूत्रस्थान ७/३१ 

अर्थात्‌ शरीर की वह चेष्टा (क्रिया) जो शरीर की स्थिरता के लिए की जाती 
है ओर जो शरीर के बल को बढाने बाली होती है, व्यायाम कहलाती है। उसे मात्रा- 
पूवंक करना चाहिए । 

इसके अनुसार आसन भी व्यायाम को परिधि मे आ जाते हैं। क्योकि योग 
शास्त्र मे वरणित सभी आसन शारीरिक चेष्टा हैं और उनसे शरीर की स्थिरता 
होती है तथा शरीर मे बल की वृद्धि होती है। आसनो के द्वारा शरीर के अवयय पुष्ट, 
दृढ़ और स्थिर होते हैं। आसनो से शरीर मे रक्त सचार व्यवस्थित होता है तया 
शरीर के अनेक रोगों का उपशम होता है। आसनो का सतत अभष्यास करते रहने से 
शरीर को वे गुण सहज ही प्राप्त हो जाते है जो व्यायाम के द्वारा प्राप्त होते हैं। 
भरत: आसन व्यायाम की अपेक्षा अधिक महत्वपूर्ण हैं। 

शारीरिक स्थिरता, बल, की वृद्धि शारीरिक आरोग्य तथा अन्य भोतिक दृष्टि 
से आसन ओर व्यायाम मे जहाँ निकटता और समानता है वहाँ अनेक दृष्टि से दोनों मे 
भिन्‍नता भी है। व्यायाम के द्वारा केवल देहसिद्धि ही होती है, जबकि आसन के द्वारा देह 
सिद्धि के अतिरिक्त मोक्षसिद्धि भी होती है । इस प्रकार व्यायाम की अपेक्षा आसन का 
क्षेत्र अधिक व्यापक है। आसन जहाँ आध्यात्मिक लक्ष्य प्राप्ति का साधन हैं, व्यायाम 
वहाँ मात्र भौतिक उपलब्धि तक ही सीमित हैं। कुछ लोग आासनों का सम्बन्ध शक्तिशाली 
शारीरिक व्यायाम या शरीर को मांसल व पुष्ट बनाने वाली प्रक्रियाओं से जोडते हैं, 
किन्तु यह उचित नहीं है। आसनो का उपदेश न तो शरीर को झटके के साथ हिलाने 
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डुलाने के लिए किया गया है और त सांस पेशियों को अनावश्मक रूप से बढ़ाने व 
पुष्ट करमे के लिए ही उनकी रचना है । 'भासन' तो वस्तुतः शरीर की वह स्थिति 
है जिसमे आसनाभ्यासी मा योगी अपने शरीर और मन के साथ शांत, स्थिर और 
सुखपूर्थक स्थित हो सके । क्योकि अपनी अन्‍्तरात्मा के प्ताथ एकाकार होने का अनुभव 
ही 'घोग' है और इस अनुभव की उपलब्धि का एक महृष्वपूर्ण साधन 'आखन' हैं । 

आसन के द्वारा स्वास्थ्य लाभ तो अनायास ही हो जाता है। हां अनेक रोगों 
के उपचार के लिए भी विभिन्‍न आसनों का अभ्यास किया जा सकता है। अनेक रोगों 
में कतिपय आसन अत्यन्त उपयोगी एवं लाभदायक सिद्ध हुए हैं। कई बार विभिन्‍न रोगों 
के उपचार के लिए योगासनो की उपयोगिता असंदिग्ध रूप से सिद्ध हुई है। जो व्यक्ति 
अपनी दैनिकन्र्या मे से भ्रतिदिन नियमित रूप से थोडा सा सभय भी आसनो के लिए 
मिकालता है उसे कभी भी बीमारी के लिए अपना कीमती समय बर्वाद करने की 
भावश्यकता नही पडेगी । स्वास्थ्य विज्ञान के वेत्ता एक प्रसिद्ध विद्वान का यह कथन--- 
“जिसे ध्यायाम के लिए समय नहीं मिलता उसे बीसारी के लिए समय तिकालना 
पड़ेगा” कितना सार्थक, महत्वपूर्ण एव उपयोगी है ? यह कथन यद्यपि व्यायाम के लिए 
किया गया है, तथापि आसन के लिए भी पृण्णत. चरितार्थ होता है । 

चाहे धर्म का आचरण करना हो या अर्थ की प्राप्ति, चाहे काम के निमित्त 
मनुष्य प्रेरित हो या मोक्ष साधन मे लगा हुआ हो, शारीरिक आरोग्य उसके लिए 
सर्वप्रथम आवश्यक है। शारीरिक स्वास्थ्य के बिना चारो पुरुषार्थों मे से किसी भी 
पुरुषा् की प्राप्ति या साधन सम्भव नही है। आसनो का अभ्यास करते हुए जब 
योगी आध्यात्मिक उद्ं श्य की प्राप्ति के लिए प्रयत्न करता है तो आसनो के अभ्यास 
के माध्यम से वह धामिक आचरण में तो तत्पर रहता ही है, उसके शारीरिक स्वास्थ्य 
पर भी उत्त आसनो का अनुकूल प्रभाव पढ़ता है। भ्रत्येक आसन किसी न किसी रूप 
से शरोर के आभ्यन्तरिक अवयवों और उनकी क्रियाओं को अवश्य हो प्रभावित करते 
हैं, जिससे सभी अवयवों की क्रियाए प्राकृत रूप से सम्पन्त होती हैं। इसका प्रभाव यह 
होता है कि शरीर पर अकस्मात्‌ रोग ५। आक्रमण नही हो पाता ओर जो रोग पहले से 
शरीर मे विद्यमान है उसका नाश हो जाता है । अतः शरीर स्वस्थ हो जाता है | इस 
प्रकार मोक्ष साधन में सहायक आतन पहले ही आरोग्य लाभ उत्पन्न करा देते हैं, जिससे 
मूल उद्देश्य की प्राप्ति मे कोई शारीरीक बाघा न हो । आसनो के द्वारा आध्यात्मिक 
साधना के मार्ग भे आई हुई बाधाओं का निराकरण होता है भोर स्वस्थ शरीर उसके 
लिए पूर्ण सहायक एवं तत्पर रहता है। 

आसन और व्यायामों मे एक मौलिक अन्तर यह है कि मनुष्य के शारीरिक, 
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मानसिक और आध्यात्मिक व्यवितत्व के विकांस में आसनों को महत्वपूर्ण भूमिका 
रहती है, जबकि व्यायामो का प्रभाव केवल शारीरिक स्वास्थ्य, शारीरिक समठन, 
शरीर फी मास पेशियों की पृष्टता एवं अस्थियों की दृढ़ता तक ही सीमित रहता है । 
शारीरिक व्यायाम के द्वारा मनुष्य अपने शरीर को सुसगठित बना सकता है, अधि- 
काधिक मासोपचय कर सकता है तथा शरीर को सुदृढ़ और अत्यन्त बलशाली तो 
बना सकता है, किन्तु वह अपना मानसिक, बौद्धिक एवं आध्यात्मिक विकास नहीं कर 
सकता । क्योंकि व्यायाम का इससे कोई सम्बन्ध नहीं है। मनुष्य के नैतिक विकास 
के लिए भी व्यायाम उत्तरदायी नही है। इसके विपरीत आसमो मे मनुष्य के चहु- 
मुखी व्यक्तित्व के प्रत्येक पहलू को प्रभावित कर उसका विकास करने की अद्भुत 
क्षमता है। असनो के द्वारा प्रथम सीढ़ी के रूप मे मनुष्य का नैतिक उत्थान होता है, 
तत्पश्चात क्रश उसकी मानसिक, बौद्धिक एबं आध्यात्मिक शक्तियों का विकास 
होता है जो उमकी मवंतोमुखी प्रतिभा, 'चहुमुखी व्यक्तित्व और विलक्षण कार्यक्षमता के 
निर्माण में सहायक होता है। मनुष्य शनने शने, सासारिक बाह्य विषयो से पराडः मुख 
होता हुआ आध्यन्तर मुखापेक्षी होता जाता है और भौतिक पदार्थों से विरक्‍्त होता 
हुआ मात्र स्वात्मानुभव में तत्पर रहता है। 

व्यायाम और आसन की क्रिया विधि मे भी पर्याप्त अन्तर होता है। अधिकाश 
व्यायाम प्राय भारी, शीघ्रता पूर्वक किए जाने वाले ओर अधिक या त्वरित्‌ श्वास- 
प्रश्वास की क्रिया वाले होते हैं। इस प्रकार के श्रमसाध्य व्यायाम, भारी वजन उठाने 
वाले अभ्यास और शारीरिक गठन को लक्ष्य कर की जाने वाली विविध विधिया 
प्रत्येक व्यक्ति के लिए उपयोगी होती हैं। कृशकाय दुबंल व्यक्ति, किसी रोग से 
पीडित व्यक्ति, वृद्ध पुरुष, बालक और स्त्रिया उन व्यायामों का अभ्यास करने में असमर्थ 
रहती है। इन लोगो के लिए व्यायाम का पूर्णत निषेध किया गया है । इसके विपरीत 
आसन सरल होते हैं, उन्हे धीरे धीरे किया जाता है, उनकी क्रियाविधि में कोई 
दुंहूहता, श्रमसाध्यता और त्वरित या अधिक श्वास प्रश्वास की अपेक्षा नही रहती है । 
आसनो की क्रियाविधि की एक महत्वपूर्ण विशेषता यह है कि इसके अभ्यास से चित्त 
में एकाग्रता आती है। यह एकाग्रता प्राणायाम और ध्यान के लिए अत्यन्त उपयोगी 
होती है। एकाग्रता के बिना ध्यान का कोई महत्व नहीं रहता । आसनों की बाह्म 
क्रियाविधि जहाँ शरीर के दाह्म अगो को प्रभावित करती है वहाँ आभ्यन्तरिक सस्थान 
भी उससे प्र भावित हुए बिना नही रहते । अत समग्र स्नायुमण्डल, सम्पूर्ण अन्त.स्नावी 
ग्रथियां, आभ्यन्तरिक अन्यात्य अवयव और सभी संस्थान सुचारू रूप से अपना कार्य 
सम्पन्त करते हैं। इससे आसनामभ्यासी को यथा सम्भव अनेक रोगों से छटकारा मिल 
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जाता है। आसनो का सतत अभ्यास केवल शरीर को ही स्वस्थ नहीं घनाता, अप्रितु 
वह मन को भी स्वस्थ और प्रतत्त रखता है जिपसे अनेक मानसिक दुबं लताओ, कष्टों, 
व्याधियों तथा विभिन्न प्रकार के मावसिक तवाव, चित्ता आदि से भी मुक्ति मिलती 
है। अत: आसनो का अभ्यास बालक, वृद्ध, युवा, स्वस्थ, अस्वस्थ स्त्रियों, रोगियों 
आदि सभी के लिए सामान रूप से हितावह, उपयोगी एवं लाभदायक है। 

इस प्रकार व्यायाम की अपेक्षा आसन अधिक सरल और उपयोगी होते हैं । 
आसनो का क्षेत्र प्रत्येक दृष्टि से व्यायामों की अपेक्षा अधिक व्यापक है। आंसनो का 
प्रभाव व्यायाम की अपेक्षा चिरस्थायी और अधिक व्यापक होता है। आसनों का अपना 
स्वतन्त्र अस्तित्व और महत्व है । वे व्यायाम की अपेक्षा अधिक उपयोगी गौर उत्कृष्ट 
होते हैं । मनुष्य मात्र के लिए उनकी उपयोगिता अप्तदिग्ध है । 

आसनों को प्राचोनता एवं ऐतिहासिकता 

योगासनो की प्राचीतता एवं ऐतिहासिकता निविवाद है। योग शास्त्र मे आसन 
का महत्वपूर्ण स्थान है, अत, भारतीय सस्कृति और साहित्य मे जो स्थान योगशास्त्र 
का है वही स्थान आसान का है। इस आधार पर यह निविवाद रूप से कहा जा सकता 
है कि योगशास्त्र की भाति योगासनों का भी इतिहास समय की अनन्त गहराइयों मे 
भाव॒त है। भारत को आध्यात्मिक सस्कृति स्देव योगशास्त्न एव योगदर्शन से अनुप्राणित 
रही है। अत. सास्क्ृतिक दृष्टि से योगासनों की प्राचीनता और ऐतिहासिकता को 
अस्वीकार नहीं किया जा सकता। इसके अतिरिक्त मानव जाति, मानव सस्कृति, 
मानव सभ्यता, मानव ज्ञान और मानव धर्म की निधि के रूप में वेद विश्व के प्राचीन- 
तम अपोरुषेय ग्रथ हैं जो आध्यात्मिक ज्ञान के अक्षय भण्डार हैं। उन वेदों में योगा- 
सनो का पर्याप्त उल्लेख मिलता है। अतः वेदों की भाति योगासनों का इतिहास भी 
उतना ही प्रचीन है । 

वेदो के पश्चात्‌ उपनिषदों का स्थान है। ज्ञान की दृष्टि से उपनिषदों का 
स्थाच महत्वपूर्ण है । उपनिषदों मे योग सम्बन्धी सामग्री प्रचुर रूप से विद्यमान है। 
न्ाहे पञ्चादशाजभ योग का वर्णन हो या अष्टांग योग का अथवा षड़ग योग का, उसमें 
आसन का प्रतिपादन अवश्य किया गया है। उणपत्तिषदों मे आसन सम्बन्धा कतिपय 
उद्धरणों का उल्लेख इसी प्रकरण के पूर्व पृष्ठो में किया जा चुका है। इससे स्पष्ट है 
कि औषनिषद्‌ काल में योगाज़ु के रूप मे आसनो का प्रयोग एवं प्रचलन पर्याप्त रूप 
से था । इससे आसनों की प्राचीनता एवं ऐतिहासिकता सुस्पष्ट है। 

भारतीय षड़ दर्शन मे योग दर्शत का भी परिगणन किया गया है। भारतीय 
शास्त्र के बीज उपनिषदो मे निहित हैं और वे ही भारतीय दर्शन शास्त्र के मुलोदूयम 
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मानते गए हैं। अतः योग दर्शन में प्रतिपादित आसनों का इतिहास भी न्यूनतम उपनिषद्‌ 
काल से मानने में कोई आपत्ति नहीं होनी चाहिए । इसके अतिरिक्त पुरातत्वीय दृष्टि 
से हृडप्पा और मोहनजोदड़ो की खुदाई विश्व में सर्वाधिक महत्वपूर्ण है जो विश्व की 
प्राज्ीनतम ससस्‍्कृति स्वीकृत की गई है। इस खुदाई में अनेक ऐसी भूततियां प्राप्त हुई 
हैं जिनमे शिव और पार्वती की विभिन्‍्त योगासनों मे विभिन्‍त मुद्राएं अकित हैं। 
शिव और पावती की विभिन्‍न मुद्राओं मे प्राप्त हुई इन विभिन्‍न मूर्तियों से तत्कालीन 
योगासनों का आभास सहज ही मिल जाता है। ऐसा विश्वास किया जाता है कि इस 
खुदाई मे जो भग्नावशेष प्राप्त हुए हैं वे उन लोगो के हैं जो वेदिक युग में थे और 
झनके निवास स्थान (हडप्पा ओर मोहन जोदड़ो) वैदिक काल मे पूर्ण विकसित रूप से 
विद्यमान थे । 

योगासनों के इतिहास में पुराण, ध्मंशास्त्र एवं अन्य ग्रथो का महत्वपूर्ण 
स्थान है। भारतीय पुरातन परम्परा भी महत्वपूर्ण स्थ)न रखती है। हमारे घम्मग्रन्थो 
एवं अन्य शास्त्रों के अनुसार यह माना जाता है कि आसनो सहित योगविद्या का 
उपदेश सर्व प्रथम शिवजी ने दिग्रा था। योग विद्या के अन्तर्गत उन्होंने सभी आसनों 
की 'रचता की और उसका ज्ञान उन्होने सर्वप्रथम अपनी प्रथम शिष्या पार्वती जी को 
दिया । तत्पश्चातू उन आसनो का ज्ञान उत्तरोत्तर अन्य लोगों को मिलता रहा और 
बे उन्हें परम्परागत रूप से सोखते रहे । यह क्रम निरन्तर चलता रहा और कालान्तर 
में शताब्दियों से इन क्षासनों के स्वरूप मे अपेक्षित परिवर्तन एवं सुधार होता रहा । कहा 
जाता है कि प्रारम्भ में जब शिव जी ने सर्वप्रथम आसनों का उपदेश दिया था, तब 
इनकी सख्या ८४,००००० थी । कालान्तर में ऋषि--महषियों और योगियों ने आव- 
एयकतानुसार इनकी संख्या कम कर दी, जिससे वह केवल कुछ सौ तक ही सीमित रह 
गई । बतेमान मे केवल चौरासी आसानो का विवरण विशेषत. मिलता है। इस प्रकार 
आसनो के विषय में कोई निश्चित समय नहीं बतलाया जा सकता कि वे कितने पुराने हैं 
ओर कितने समय से उनकी अनवरत परम्परा चली आ रही है। किन्तु इतना अवश्य 
है कि आसनो के आदि उपदेष्टा शिवजी होने के कारण उनकी प्राचीनता और ऐति- 
हासिकता में कोई सन्देह नही रह जाता। विद्वानो का यह मत भी समीचीन प्रतीत होता 
है कि योगशास्त्र अध्यात्म विद्या का प्रतिपादक होने से उसमे निहित आसन सम्बन्धी 
शान भी योग शास्त्र की भांति प्राचीनतम है ) 

आधनो की प्राद्ीनता, ऐतिहासिकता और परम्परा के प्रसंग मे कहा जाता है 
कि आसनो के ज्ञान का प्रसार करने वाले ऋषि-मुनि और योगियो में बेसे तो अनेक 
नाम उल्लेखनोय हैं, क्योकि अपनी ज्ञान साधना, तपश्चरण और आत्मा सिद्धि के लिए 
उन्हें योगासनों का ही आश्रय लेना पड़ता था | किन्तु योगासनी के प्रथम व्याख्याकार 
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के रूप भें ऐतिहासिक प्रमाण के आधार पर महान योगी गोरखानाथ का लाम ही विशेष 
उल्लेखीय है जिन्होंने अपने निकटतम शिक््यों को योगासन का उपदेश करते हुए उन्हें 
उनकी विधिवत्‌ व्यावहारिक शिक्षा दी । उन्होने वैज्ञानिक ढंग से आसनो की विधि 
अपने शिष्यों को सिखलाई । अत; बतंमान में हमारे सामने जो योगासन हैं उनके प्रथम 
व्याध्याकार गोरखनाथ जो थे । उतके पश्चात्‌ यह क्रम निरन्तर चलता रहा । अनेक 
शिष्यो-प्रशिष्यो के माध्यम से यह परम्परा सतत चलती रही । हठयोग प्रदीपिका में 
विस्तार पूर्वक उन शिष्यों का नामोल्लेख किया गया है। 


प्राचीन काल में ऋषि, मुनि, तपस्वी और योगीजन सामान्यतः नगरों और जन 
समुदाय से दूर जगलो, पर्वतो ?र कन्दराओ में रहते हुए अपना जीवन व्यतीत किया 
करते थे ! सांसारिक बातो से उन्हे कोई प्रयोजन नहीं था, साधना और तपश्चरण ही 
उनका एक मात्र लक्ष्य था। उनका जीवन पूर्णतः प्रकृति पर आश्ित, सादा और 
सरल था। वे ज्ञान-बिज्ञान से परिपूर्ण एकनिष्ठ तपस्वी होते थे। सभी प्रकार की 
चिन्ताओ से मुक्त उनका जीवन उन्मुक्त प्रवाह की भाति अविरल रूप से प्रवाहित था। 
ऐसी स्थिति में उनके द्वारा प्रयोगात्मक रूप से जो आसन अपनाए गए और जिन्हें 
उन्होने जन सामान्य के लिए उपयोगी पाया उनका ही उपदेश उन्होने अपने शिष्यों को 
दिया । कहा जाता है कि वन्य प्रान्त और पवंत-कन्दराओ में विचरण करने वाले पशुओं 
का उनसे निकटतम सम्बन्ध था। वे उन वन्य पशुओ की प्रत्येक गतिविधि का बडी 
सूक्ष्मता से निरीक्षण किया करते थे और आवश्यकतानुसार उसका अनुसरण करते थे । 
इस प्रकार वन्य जीव-जन्तुओं की गति विधियों के अध्ययन से आसन और योग की 
विभिन्‍न विधियों का विकास हुआ । यही कारण है कि योग को रोगों के उपचार की 
एक सरल, प्राकृतिक और प्रभावशाली प्रणाली माना जाता है। आसनों के प्रयोग से 
चिस्काल से विविध रोगो का उपचार किया जाता रहा है । 


इस प्रकार उपयु कत विवरण से यह स्पष्ट है कि आसनो की परम्परा अति 
प्राचीन काल से निर्बाध रूप से चली आ रही है । शास्त्नीय प्रमाणो और वैदिक साहित्य 
में मिलने वाले आसन सम्बन्धी उद्धरणों से आसनो की ऐतिहासिकता प्रमाणित एवं 
निविवाद है। यह एक महत्व पूर्ण तथ्य है कि योगविद्या या आपन सम्बन्धी ज्ञान का 
सम्बन्ध किसी धर्म या सम्प्रदाय विशेष से नहीं रहा । सभी धर्मों ने समान रूप से उसे 
भात्मसात्‌ किया | योगासनो की विभिन्‍न मुद्राओ में अकित अनेक मूर्तियां इसके प्रमाण 
हैं जो पुरातत्वीय सर्वेक्षण के अन्तर्गत की गई भूगभीय खुदाई में उपलब्ध हुई हैं। आज 
भो ऐसी अनेक कलाक्ृतियाँ या मूर्तियां भूगर्भ से निकल रही हैं जो किसी विशिष्ट: 
घोगासन से अंकित रहती हैं । इसके अतिरिक्त क्‍या इस तथ्य से योगासनों की प्राच्चीनता 
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सिद्ध नहीं होती कि योगासन कोई कृत्रिम प्रक्रिया नहीं है, अपितु एक प्रकृति प्रदत्त 
सहज प्रक्रिया है जिसे प्राणि गर्भ से ही सीख कर आता है। अतः यह मानना अय्ुक्ति 
संगत नही होगा कि योगाध्षन का इतिहास भी उत्तना प्राचीन है जितना प्राचीन प्राणि- 
सृष्टि का इतिहास है । 

आधुनिक युग में आसन को उपयागिता 


आधुनिक भौतिकवादी प्रगतिशील देज्ञानिक युग मे भारतवासियों का जीवन 
ब्रृतगति से विलासिता की ओर बढ़ता जा रहा है। विभिन्‍न प्रकार के श्रम साधनों से 
हटकर मशीनों तथा अन्य भौतिक साधनों पर हमारा जीवन अधिक निर्भर होता जा 
रहा है। कृत्रिमता आज हमारे जीवन मे इस तरह से व्याप्त हो गई है कि हमारे 
रहन-सहन का ढंग, हमारा आचरण, हमारा व्यवहार, हमारे खाने पीने की आदते, सब 
कुछ कृत्रिम हो गई हैे। इस प्रकार वर्तमान युग में हमारा जीवन प्रकृति से हटकर 
कृत्रिम होता जा रहा है। जीवन का नेसार्गिक सौन्दर्य एक प्रकार से तष्ट हो गया है। 
हमारे दैनिक भोजन मे प्राकृतिक तत्वों का स्थान कृतिम रसायनों और तज्जनित मिश्रणों 
ते ले लिया है जिसका दूषित और घातक प्रभाव हमारे शरीर मन और मस्तिष्क को 
प्रभावित किए बिना नहीं रहता । भोौतिकवाद की चकाचोध मे हम अपने हिंताहिंत के 
विवेक को भी खो बैठे हैं और आख बद कर मीठे जहर को आत्मसात्‌ करते जा रहे 
है। इसके दूरगामी और कालान्तर भावी अतेक परिणाम आज हमारे सम्मुख विद्यमान 
है, किन्तु फिर भी विलसिता के क्षणिक सुखो मे डूबा हुआ हमारा जीवन वेसुध है । 
अम विहीन आलस्य पूर्ण विभिन्न विधिया आज हमारे जीवन की मुख्य अग बनी हुई 
है। ऐसी स्थिति मे आसन की क्या उपयोगिता है ? यह एक महत्वपूर्ण प्रश्त है। क्या 
योगासनो के द्वारा हमारे आधुनिक विलासितापूर्ण जीवन मे परिवतेन लाया जा सकता 
है ? इस का सीघा सा उत्तर है कि योगासन हमारे शरीर, मन और मस्तिष्क को 
प्रत्यक्षत, प्रशावित करते है। अत: योगासनो के द्वारा निश्चित ही जीवन की वर्तमान 
धारा को बदला जा सकता है और जीवन मे प्राकृतिक स्वास्थ्य और सौदये का 
सुखमय प्रवाह प्रवाहित किया जा सकता है। 

वर्गनमान समय में अनेक प्रकार की सुख सुविधाएं, विभिन्‍न प्रकार की भौतिक 
साधन सामग्री होते हुए भी आज का मनुष्य पहले की अपेक्षा अधिक रोगग्रस्त है । आज 
मनुष्य को पहले की अपेक्षा मधिक साधन एवं चिकित्सा सुविधा उपलब्ध है, फिर भी 
विभिन्‍न प्रकार के रोग उसे घेरे हुए है। इसका मूल कारण है हमारा भाधुनिक विला- 
सिता पूर्ण जीवन और हमारे दैनिक भोजन मे प्राकृतिक तत्वों का 'ह्वास था अभाव | 
यदि शास्त्र समस्त योगासनों का क्षभ्यास निरन्तर किया जाय तो उन दोनो ही कारणों 
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का निवारण स्वतः ही हो जाता है। आसनाश्यासी मनुष्य को विलासिता पूर्ण जीवन 
का परित्याग करना होता है और अपने आहार मे परिवर्तन कर उसे पूण्णतः शुद्ध, 
सात्बिक, लघु और सुपाच्य आहार ग्रहण करना होता है। इसके अतिरिक्त स्वयं योगा- 
सनो में रोग नाशक विशेष क्षमता होने के कारण शरीर में रोगाक्रमण की सभावना 
नितान्ततः निमु ल हो जाती है। योगासनो के द्वारा शरीरगत विजातीय दृषित पदार्थों 
का निष्कमण होता है और शरीर मे लाघव एवं प्रसन्‍तता का अनुभव होता है। योगा- 
सन मानसिक तनाव को दूर करने का एक अपूर्व साधन है। कुण्ठा और निराश से 
आपूरित मानव जीवव के लिए योगासन अमूल्य बरदान की भाति है। 

आधुनिकता आज हमारे जीवन का अनिवार्य अग बन गई है। वह हमारे 
जीवन में दूध और पानी की तरह घुली मिली है। शारीरिक आराम और इन्द्रिय 
सुख मे रत रहना उसी आधुनिकता की देत है। आज मनुष्य उसे अपने जीवन के लिए 
वरदान समझ रहा है, जबकि वस्तुत हमारे जीवन के लिए वह अभिशाप बनी हुई है । 
आधुनिक जीवन के जो भयकर दुष्परिणाम हमारे सामने आए है उनसे बचने और 
मानसिक तनाव को दूर करने के लिए उस तथाकथित आधुनिकता के पास कोई सुगम 
साधन नही है । जब मनुष्य उत्तेजनात्मक भावों और बिकारो से पीडित रहता है, कुण्ठा 
भौर तनाव से उसका जीवन दूभर हो जाता है तब वह इन सब से छुटकारा पाने तथा 
शान्ति और सुख पूर्वक जीवन यापन एव विश्रान्ति प्राप्ति के लिए बेचेन हो उठता है । 
आधुनिकता में इसके लिए तीद की गोलिया खाना ही एकमात्र उपाय है। किन्तु इससे 
भी उप्तकी समस्या का समाधान नही होता । ऐसी स्थिति में योगासनों का अभ्यास 
उसके लिए अत्यन्त लाभदायक एवं उपयोगी हो सकता है | योगासनों के सतत अभ्यास 
से आधुनिक सभ्य जीवन के कब्ज, गठिया, जकडन, हृद्गोग, तनाव, दुश्चिन्ता, कुष्ठा, 
निराशा, स्तायु शेथिल्य वायु विकार (गैस) आदि अनेक रोगो से सहज ही मुक्ति पा 
सकता है कह अपने शरीर मे अधिक शक्ति और स्फूरति का अनुभव करता है। योगासनों 
का सतत अभ्यास करने वाला मनुष्य अधिक सतर्कता पूवक जीवन के प्रति अपने 
उत्तर-दायित्वों का निर्वाह करता है भोर अधिक सक्षमता प्‌्वंक शारारिक एव मानसिक 
समस्‍या का सामना करने में समय होता है। े 

वर्तमात समय वैज्ञानिक आविष्कारों का युग है । आधुनिक वैज्ञानिक अविष्कारो 
ने मनुष्य को सुख सुविधा के लिए अनेक महत्वपूर्ण साधनों को प्रसृत या विकसित 
किया है। किन्तु फिर भो मनुष्य की महत्वाकाक्षाएँ निरन्तर बढ़ती जा रही हैं। 
मानव सभ्यता के विकास के साथ-साथ मानव जीवन में जिस तीब्ता से मादक 
द्व्यों का सेवन करते को प्रवृत्ति बढ़ रही,है बह भारी चिन्ता का का विषय है। मादक 
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ब्रब्यों का प्रयोग जहां मानसिक सतुलन को वियाड़ देता है वहाँ शरीर और मस्तिष्क 
के लिए भी उनकी हानिकर सम्भावाए अत्यधिक हैं। सादक द्ब्यो का किसी भ्री रूप मे 
प्रयोग मनुष्य के नैतिक पतन का मूलकारण है। कुछ लोग जो यह तक देते हैं कि जब 
अधिक काम करने से उनका मस्तिष्क थकावट का अनुभव करता है तो उसकी ताजगी 
और स्वस्थता के लिए बे अमुक द्रव्य का सेवन करते हैं। किन्तु यह एक थोथा तर्क है भौर 
इसमे कोई दम नहीं है । क्योकि जिस प्रकार तपाये हुए गरम लोहे को ठंडा करने के 
लिए यदि उस पर पानी डाला जाय तो इससे वह ठडा तो हो जाता है, किन्तु साथ ही 
साथ वह कमजोर भी हो जाता है । यही स्थिति मस्तिष्क ओर मादक द्रव्यों की है। 
मस्तिष्क को थकावट दूर करने के लिए केवल विश्वाम ही उपयुक्त उपाय है, मादक 
द्रब्यो का सेवन नही । मस्तिष्क की शक्ति का विकास करने की दृष्टि से कतिपय 
योगासनो को अत्यन्त उपयोगी पाया गया है। कई बार मस्तिष्क मे जो तनाव और 
शैसिल्य उत्पन्न हो जाता है उसके निराकरण में योगासनों का अभ्यास अत्यन्त उपयोगी 
होता है ! 

कह योगासत्रों के अभ्यास के द्वारा मानव जीवन की नीरसता फो दूर कर उसे सरस 
बनाया जा सकता है! यौगिक क्रियाओ के परिणाम कई बार दैवी शक्ति की भाँति 
प्रतीत होते हैं। योगिक आसनो के द्वारा शरोर-मन-आत्मा और मस्तिष्क में ऐसा 
सतुलन स्थापित होता है कि जीवन निर्वाह अबाधगति से होता जाता है। हृदय मे 
सात्विक भावों का उदय होता है और ईर्ष्या, भय, द्वं ष, क्रोध आदि वेकारिक भावों 
का क्रश शमन होकर मानसिक भावों में निमंलता आती है। अत: आधुनिक युग के 
तनावपूर्ण वातावरण में मनुष्य को शान्ति और सुख प्रदान करने के लिए योगासनों 
का अभ्यास अपरिहाय रूप से करता चाहिए | ये आसन जीवन की अनेक विषमताओं 
को दूर करने, अनेक प्रकार के रोगो से मुक्त करने और मानसिक उद्दिग्नता को दूर 
करने के लिए अत्यन्त उपयोगी हैं। आसनो का अभ्यास करने वाले मनुष्य को जीवन 
की यथार्थता का अनुभव होता है भौर वह जीवन के वास्तविक आनन्द का उपभोग 
करने में समर्थ होता है । 

आसनी का नियमित अभ्यास करने से मनुष्य दीघे आयु, निरोग जीवन तथा 
शान्त चित्तता तो प्राप्त करता ही है, उसके जीवन मे आध्यामिकता एवं लोकोत्तर सुख 
शान्ति का ऐसा प्रवाह आता है कि जीवन की सार्थकता का आभास सहज ही होते 
लगता है। भासनो का सतत अभ्यास शरीर एवं मस्तिष्क को भी प्रभावित करता है, 
वह शरीर में स्थित कशेरुक दण्ड (सुषुम्ता काण्ड) को भी विशेष रूप से अनुकूल रूप में 
प्रभावित करता है । सुषुम्ता काण्ड मे क्रियाशीलता रहने से वह लचीला बन जाता है 
जिससे बह प्राकृत रूप से अपनी क्रियाएं करता है। धासनों के सतत अभ्यास से पृष्ठ 
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बंश लचीला रहता है, क्योंकि पृष्टबंशीम करेहकाओं विशेषतः सम्पूर्ण सुषुम्ना काण्ड 
में क्रियाशीलता रहने से वह स्वयं लचीला बन जाता है जिससे वह प्राकृत रूप से 
अपनी क्रियाएं करता है। सुघुम्ना काण्ड की स्वस्थता एवं प्राकृत स्थित्ति मनु्य के 
शारीरिक स्वास्थ्य के लिए नितान्त आवश्यक है। सामान्यतः यह देखा गया है कि 
जिस व्यक्ति का मस्तिष्क आद्ं ता युक्त होता है और सुषुम्ता काण्ड में लबीलापन 
होता है वह व्यक्ति शारीरिक और मानसिक दृष्टि से निश्चय ही स्वस्थ रहता है। 
साथ ही बौद्धिक एवं भावनात्मक स्तर पर भी उसे स्वस्थ पाया जाता है । 


आपनो को प्राणायाम का पूरक मात्रा जाता है, क्योंकि आसनाधभ्यास में दक्ष 
व्यक्ति को प्राणायाम में होने वाली दुरुइता और कठिनाई का सासना नहीं करना 
पडता है। कतिपय विद्वानों का ऐसा भी मत है कि आसान और प्राणायाम दोनों एक 
दूसरे के अनुपूरक हैं, क्योकि दोनों के योग से जीवन मे नव चेतमा का सचार होता है, 
तथापि यह तो सन्देह से रहित है कि आसन और प्रणायाम का सुयोग मनुष्य के स्वस्थ 
सुखी-जीवन एवं दीर्घायुष्य के लिए परम हितावह है। अत यदि दोनो की अनुपूरकता 
मान ली जाय तो आपत्तिजनक नही है। इसके अतिरिक्त यह भी एक सुस्पष्ट तथ्य है 
कि आपनो का अम्यास शरीर मे प्राणवायु के सचार को बढता है। इसका परिणाम 
यह होता है कि जब शरीर मे प्राणवायु (आक्सीजन) की पूरी मात्ना पहुचती है तब 
वह फुप्फुसों मे आने बाले रक्त का शोधन करती है, साथ ही कोशिकाओं को भी शक्ति 
निर्माण क॑ लिये अपेक्षित तत्व प्राप्त होते हैं। इससे शरीर मे प्राण शक्ति एवं ऊर्जा 
का सवधन होता है । 

आज अनेक लोग ऐसे हैं जिनके पास धन-दौलत की कमी नही है और वे भौतिक 
विलासिता पृर्ण जीवन मे डूबे हुए हैं। किन्तु धास्तव मे यदि देखा जाय तो उनके जीवन 
मे क्षण भर के लिए भी सुख ओर शान्ति नही है । शान्ति के लिए वे तरसते रहते हैं। 
सुरा सुन्दरी की उनके पास कोई कमी नही है। ऐसे लोग जीवन को वास्तबिकता से 
काफी दूर रहते है। उनके पास सब कुछ होते हुए भी वे अपने नौरस जीवन की गाडी 
को खीचते जाते हैं। उनको होश तब आता है जब वे जीवन के सुनहरे क्षणो को कई 
बसन्तो के रूप मे व्यतीत कर चुके होते हैँ और तब ही वे जीवन की नीरसता का 
अनुभव करते हैं। यह एक लिविवाद तथ्य है कि जीवन निर्वाह के इस नीरस ओर 
निर्जीव ढग को आसनो के द्वारा ठीक किया जा सकता है । जीवन पद्धति को व्यवस्थित 
भरने के लिए योगासन एक महत्वपूर्ण प्रक्रिया है उसमे जीवन का वह वास्तविक आनन्द 
छुपा हुआ है जिसके लिए मनुष्य इधर उधर भटकता है। आध्यात्मिकता के सोपान 
के रूप मे आसन जीवन निर्वाह के लिए सही मार्ग प्रशस्त करते हैं। अतः निःसस्देंह 
के आधुनिक युग मे प्रत्येक व्यक्ति के लिए महत्वपूर्ण एवं उपयोगी हैं । 
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कुछ लोग योगासनों की दुरूहता की शिकायत करते हैं । किन्तु यह बात सही 
नहीं है। कुछ प्रारम्भिक आसन तो इतने सरल हैं कि सहज ही उनका अभ्यास किया 
जा सकता है। अतः नवाभ्यासी को पहले सरल आसनों का अभ्यास करना चाहिए। 
ऐसा करने से कठिन आसन भी धीरे-धीरे सरल हो जाते है और मनुष्य उनका 
अध्यस्त हो जाता है। इसके अतिरिक्त किसी भी नवीन वस्तु को नए ढग से सीखने 
में कुछ कठिनता का अनुभव तो होता ही है । मनुष्य मे यदि रुचि, लगन और उत्साह 
दो तो बह कठिन से कठिन कार्य को भी करने मे समर्थ हो जाता है। अत मनुष्य 
को चाहिए कि वह आसनो का अभ्यास भी प्रयत्न पूर्वक करे । आसनों के अभ्यास से 
निश्चय ही उनके जीवन में सरसता और यथार्थता का सचार होगा। वह जीवन में 
सच्चे सुख और सफलता का अनुभव करेगा। 

आसनों की संख्या एवं प्रकार 

आंसनो की सख्या और प्रकार (भेद) के विषय मे शास्त्रों, शास्त्रकारों एवं 
विद्वानों में मतेक्य नही हैं । उपनिषदों में इस विषय में भिन्‍न भिन्‍न मत देखने को 
मिलते है। योग चूडमाण्युपनिषद्‌ (३) में सिद्धासस और कमलासन बतलाए गए हैं, 
जबकि योगकुण्डल्युपनिषद्‌ (१/४) मे पद्म एवं वज्न्॒ इन दो आसनों का प्रतिपादन किया 
गया है । अमृतनादोपनिषद्‌ (१८) में तीन आसनो पद्मासन, स्वस्तिकासन और भद्रक 
का उल्लेख है । ध्यातविन्दूपनिषद्‌ (१३) एवं योगतत्वोपनिषद्‌ (२६) मे सिद्ध, पद्म, 
सिंह एवं भद्र इत चार आसनो को सभी आसनो में मुख्य बतलाया गया है। शाण्डिल्यो- 
पनिषद्‌ (१/१/३) से आठ आसनो का उल्लेख किया गया है जो इस प्रकार है-- स्व- 
स्तिक, गोमुख, पद्म, वीर, सिंह, भद्रासन, मुक्तासन और मयूरासन । इसी उपनिषद 
में एक अन्य स्थान (१/३-१३) पर इन आठ आसनो के अतिरिक्त नौवा सिद्धासन भी 
बतलाया गया है | दर्शनोपनिषद्‌ के तृतीय खण्ड के प्रारम्भ में निम्न नी आप्तनो का 
उल्लेख मिलता है-स्वस्तिकासन, गोमुखासन, पद्मासन, वीरासन, सिहासन, भरद्रासन, 
भुक्तासन, और सुखासन । वराहोपनिषद्‌ (५/१५-१७) में योगियो के लिए न्क्रासन, 
पदुमासन, कर्मासन, मयूरासन कुंक्कुटासन, वीरासन, स्वस्तिकासन, भद्रासन, सिंहासन, 
मुक्तासन और गोसुखासन इन आसनो का प्रतिपादन करते हुए चक्रासत का स्वरूप 
बतलाया गया है। त्रिशिश्ित्राह्मगोपनिषद्‌ (२/३४-५२) मे सत्रह आसनों का 
उल्लेख विवरण सहित मिलता है जिनमे उपयुक्त ग्यारह आसनों के अतिरिक्त 
योगासन, बद्धपश्मासन, उत्तानकूर्मासन, मयूरासन धनुरासन, और पश्चिमतानासन 
इन छह आसनो का विवरण अधिकता से प्रतिपादित किया गया है। 

प्राचीनकाल में योगियों ने पशु पक्षियों के बैठने के ढग तथा उनकी विशेषताओं 
का अध्ययन सृक्ष्तता से किया । उन्होने देखा कि पशु पक्षियों के बैठने के ढंग अलग- 
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अलग प्रकार के हैं और वे किसी न॑ किसी हूप॑ में मंनुष्य के लिए उपयोगी हैं। इसीलिये 
योगियों ने उन पशु पक्षियों के बेठने के ढंग का अनुसरण करते हुए आसन के रूप में 
उन्हें अपनाया प्रौर उनसे लाभ उठाया । जिस पशु या पक्षी के बँठते के ढंग का 
अनुसरण करते हुए मनुष्य को विशेष लाभ या सुख्ध का अनुभव हुआ, मनुष्य ने उसे 
अपनाकर बैठते के उस प्रकार विशेष का नामकरण उसी पशु या पक्षों विशेष के 
नाम के साथ जोड़ दिया। जैसे मयूरासन, कुक्कुटासन, मत्स्यासन, मकरासन 
आदि | इसके अतिरिक्त योगियो, ने पर्वत, वृक्ष, चक्र, धनुष आदि स्थावर 
द्रव्यो की स्थितियों के अनुकरण के आधार पर साधक के बैठने, खडे होने 
आदि की स्थिति की कल्पना की । उस स्थिति में रह कर तज्जनित हानि-लाभ की 
विवेचना की तथा जिन स्थितियों मे उसे अनुक्लता प्रतीत हुई और लाभ का अनुभव 
हुआ उस स्थिति को आसन के रूप मे अपनाकर उसके आधार पर आसन का तामकरण 
किया । इससे आसन के अनेक प्रकार हो गए और सख्या अनन्त हो गई । 

८४ आसनो के विषय मे कोई सर्वंसम्मत राय वर्तमान में उपलब्ध नहीं है। 
योगीजन या विद्वज्जन अपनी इच्छानुसार भिन्‍न भिन्‍ने आल तो का निर्धारण स्वतः ही 
कर लेते हैं जिससे आसनो मे तो भिन्‍नता प्रतीत होती ही है, उनकी सख्या मे भी पर्याप्त 
भिन्‍नता लक्षित होती है। वतंमान भे विभिन्‍न योगियों, योगशास्त्र के ज्ञाताओं और 
विद्वानों के जो ग्रन्थ उपलब्ध होते हैं उनमे अनेक आसनों के नामों और उनकी सझया में 
पर्याप्त भिन्‍नता पाई जाती है। अतः सर्वसम्मत ५४ आसनों के नाम यहाँ लिखना 
सम्भव नही है । फिर भी प्रचलित सभी आसनो को संकलित कर उनमें से 5४ आसनों 
का नाम-निर्देश यहा किया जा रहा है जो सर्व सम्मत तो नही है, किन्तु अधिक सख्य- 
सम्मत हो सकता है। ८५४ आसन निम्नलिखित है-- 


१- पदमासन २-सिद्धासन ३-स्वस्तिकास न 
४-सुखासन ४-वीरासन ६-भद्रासन 
७-वज्ञासन प-नौकासन ६-शवासन 
१०-अद्धासन ११-ज्येष्टिकासन १२-मकरासन 
१३-सिद्धायोनि आसन १४-उत्कटासन १५-शर्शांकासन 
१६-मार्जारि आसन १७-मृगासन १६-प्रणामासन 
१६-सूर्यंनमस्कार २०८उष्ट्रासन २१-सुमेर आसन 
२२-व्याप्नासन २३-ताभि आसन २५-कटिघक्रासन 
२५-ताइासन २६-लोलासन २७-मेत्पृष्ठासन 
२८-उत्तानासन २९-कोणासन ३०-दोलासन 


३१-मत्स्यासन ३२-पवनमुक्तासन ३३-दुदयस्तम्भास 
३४-कुबकुटासन ३५४-तोलागुलासन ३ ६-भुजगासन 
३७-शलभासन ३८-घनु रासन ३९-ग्रीवासन 
४०-कंधरासन ४१-सेतु आसन ४२-शीष पादासन 
'४३-अध॑चन्द्रासन ४४-पृष्ठासन ४४-गोमृखासन 
४६-मेरुवक्रासन ४७-शीर्षासन ४८-कपालि आसन 
४६-सर्वाद्भास न ५०-गरुंडासन ५ १"वकासन 
५२-परवेतासन ५३-मेददण्डासन ५४-वशिष्ठासन 
५५-नटवरासन ५६-नटराजासन ५७-पूर्णमत्स्येनद्रासन 
भ्र८-कर्मासन ५६-धन्‌ राकषणासन ६०-वृुश्विकासन 
६१-मयूरासत ६२-हनुमानासन ६२-अह्मचर्यातन 
६४-मूलबधासन ६५-गोरक्षासन ६६-अष्टवक्रास न 
६७-हलासन ६८-योगमुद्रासन ६६-खगासन 
७०-प्रूवास्चन ७१-तुलासन ७२-मण्ड्कासन 
७३-शुतु रम॒र्गासन ७४-हसासन ७५-हस्तपादगुप्तांसन 
७६-जानूशिरासन ७७-पादतलसयुवत मुर्द्धा स्पर्शासन ७८-योगासन 
७६-लता आसन ८०-कन्दपीडासन ८१-तामिपीड़ासन 
परेन्समकोणासन ८३-द्विकोणासन ८४-प्रिकोणासन 


यहा चोरासी आसन गिनाए हैं | इनमे से कुछ आसन ऐसे भी हैं जिनके दो 
तीन या अधिक भेद होते हैं । सूये नमस्कार दस क़िय्राओ में सम्पन्न होता है। इस 
चोरासी आसनो की सख्या सौ से भी अधिक हो सकती है । अतः यहा प्रमुख आसन ही 
गिनाए गए हैं, अन्य असनों को छोड दिया गया है। किन्तु अपनी आवश्यकता एवं 
सुधिधा के अनुसार उ,नका भी अभ्यास किया जा सकता है । 
हेठयोग प्रदीपिकाकार श्री स्वात्माराम योगी ने अष्टाग कथन के अन्तगंत 
आसन का कथन सर्वप्रथम किया है। आसन के अन्तर्गत उन्होने कुछ प्रमुख निम्न 
आसनो का उल्लेख वर्णन पूर्वक भी किया है जैसे--स्वस्तिकासन, गोमुद्धासन, वीरासन, 
कूर्मासन कुक्कुटासन, उत्तान कूर्मासन, श्वनुरान, मत्स्ेन्द्रासन, पश्चिमतान आसन, 
मयूरासन, शवासन, सिद्धासन, सिंहासन और भद्गासन । इन आसनो में से अतिम चार 
आसनो को वे सर्वश्रेष्ट मानते हैं। यथा--- 
सिद्ध पदूस तथा सिह भद्र चेति चतुष्टयस्‌ । 
श्रेष्ठ तब्रापि थ सुश्ले तिष्ठेत्सिद्धासने सवा ॥ 
-हठेयोग प्रदोषिका १/३६ 
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अर्थात्‌-सिद्धासन, पदु्मासन, सिहासन, और भद्गासन ये चार बेसन सुश्रेष्ट 
हैं। इन में भी सिद्धासन मे योगी सुश्पूर्वंक बैठ सकता है। 
हृठयोग प्रदिषिका में यद्यपि केवल पन्व्रह आसनों का धर्णन किया गया है, 
किन्तु कुल श्लासनो की सख्या उन्हें भी चौरासी ही अभिष्ट है। वे ५४ आएनो में ही 
उपयुत चार आसनों को श्रेष्ट मानते है, अत: वे लिखते है-- 
चतुरशीत्यासनानि शिवेन कथितानि थे । 
तेम्यद्यतुष्कमादाय सारभूतं ब्रवोम्पहम्‌ ।। 
--हठयोग प्रदीषिका (/३४ 
अर्थात्‌--भगवान शिवजी के द्वारा चौरासी आसन का कथन किया गया है। 
उनमे से सारभूत चार आसनों को लेकर मैं उन चार आसनो का कथन करता हू । 
इस प्रकार हठयोग में चार आसतो को सर्वेश्रेष्ठ एंव विशेष उपयोगी बतलाया 
गया है। इसका कारण सम्भवत यह हो सकता है कि इन घतुिध आसनों में योगी 
स्थिरता एवं सुखपूर्वक बैठ सकता है। योगियों को अभीष्ट सिद्धि अर्थात्‌ परम ब्रह्म 
साक्षात्कार कराने मे भी ये ही आसन अधिक उपयोगी होते हैं ॥ योगियो के अतिरिक्त 
अन्य महा-पुरुष भी अधिकाशतः इन्ही चार अ[सनो मे से किसी एक आसन को आलम्बनस 
लेकर अपनी साधना में तत्पर हुए और अन्त मे काये सिद्धि में समर्थ हुए । 
वर्तमान में सामान्यत. आसनो की सख्या ८४ है। योगशास्त्र तथा अन्य शास्त्रों 
में आसनो की सख्या ५४ लाख बतलाई गई है। इस सख्या का आधार सम्भवतः 
शास्त्रोक्त यह परिकल्पना है कि ससार मे प्रत्येक योनि के जीव का आसन पभिन्‍ने 
होने से और शास्त्रो में जीवयोनि की सख्या ८४ लक्ष होने से आसनो की कुल संख्या 
८४ लाख होती है। ऐसा भी उल्लेख से मिलता है कि शिव जी ने प्रत्येक लक्ष योनि के 
आसनो मे से एक एक आसन छाटकर अभ्यास के लिए उनकी सखया ८४ निर्धारित 
की । अतः प्रत्येक आसन एक-एक लाख योनि के जीवो का प्रतिनिधित्व करता है| 
ऐसा इनका इतिहास शास्त्रों में मिलता है। इस प्रकार आसनो को संख्या ५४ है। 
हन आसनो के दो प्रकार हैं--शरीर संवर्धनात्मक और ध्यान धारणात्मक | 
इनमें शरीर सवर्धनात्मक आसन बैठने के नहीं होते। उंतकी अंतिम स्थिति में पहुंचने 
के लिए पृष्ठवश तथा शरीर के षडेगों को मोडने और सीधा तानने को आवश्यकता 
होती है, इसलिए उनको सिद्ध करने में तथा सिद्ध करने पर दीधंकाल तक धारण करने 
में बहुत कष्ट होता है। इस प्रकार के आसन के अन्तर्गत शीर्षासन, सर्वागासंन, भु्जगॉ- 
सम, मयूरासस, पश्चिमोत्तानासन, धनुरासन, हुलासन, शलभासन, आदि जासतों का 
समावेश है। ये आसन शरीरखंवरधनात्मक प्रकार के सुपरिवित उदाहरण है । 


११६ 


द्वितीय प्रकार के आसन ध्यानधारणात्मक होते हैं। ये आसन दीघकाल तक 
ध्यान धारण करने के लिए होने से सरल ओर सुखभप्रद हुआ करते हैं। मे आसत थोड़े 
अभ्यास से हो दीषंकाल तक धारण किये जा सकते हैं। सिद्धासत और स्वस्तिकासन 
प्रमुख ध्यान धारणात्मक शासन हैं । 

कही कही तीन प्रकार से आसनो का अभ्यास किए जाने का उल्लेख मिलता 
है । यथा-- (१) खडे होकर, (२) बैठकर और (३) लेटकर । तदनुसार सभी चौरासी 
भासनों को इन तीन प्रकार में वर्गीकृत या विभाजित किया जा सकता है । 

उपयुक्त दोनो अथवा तीनो ही प्रकार के आसनो में अतः स्पष्ट है कि हो जाता 
है जो लोग आसनों का अध्यास व्यायाम के रूप मे केवल शरीर के सव्धंन और 
पुष्टि के लिए तथा बलाघानार्थ करना चाहते हैं इन्हें शरीरसधंनात्मक्ष आसनो का 
का ही अम्यास करना चाहिए। ये मासन शरीर के लिए विशेष रूप से उपयोगी हैं। 

आसनाभ्यास से पूर्व ज्ञातव्य 

आसनो का अभ्यास करने से पूर्व कुछ आचणीय बातो का ध्यात रखभा भी आवश्यक 
है, अन्यथा आसनो का पूर्ण लाभ और फल प्राप्त करना सम्भव नहीं होगा। ऐसी 
स्थिति भे आसनो का अभ्यास निरथंक एवं अनुपयोगी प्रतीत हो सकता है। बस्तुत, 
आसन हमारे लिए उपयोगी, प्रभावशाली और लाभकारी तब ही हो सकते हैं जब 
उनका विधि पूर्वक, समुचित ढंग से यथावश्यक निर्देशों को ध्यान मे रखते हुए और 
तत्सम्बन्धी नियमो का पालन करते हुए अभ्यास किया जाय | आसनो का अभ्यास 
चाहे योग साधना के लिए किया जाय अथवा स्वास्थ्य लाभ एवं रोग-मुक्तित के लिए 
किया जाय आवश्यक निर्देशो और सम्बन्धी नियमों का पालन करना आवश्यक है । 
आसम्ताभ्यास करने से पूर्व एव अभ्यास करते समय कुछ मुख्य बातों का ध्यान रखा 
जाना चाहिए जो निम्न हैं--- 

१-- आसनो का अभ्यास करने से पूर्व मूत्राशय, मलाशय ओर आतो को 
खाली कर लेना आवश्यक है । आसनाभ्यास के समय विबन्ध (कब्ज) की स्थिति होना 
ठीक नही है। प्रतिदिन आसनाभ्यास से पूर्व मलत्याग का एक निश्चित समय निर्धारित 
कर लेना भाहिए। ऐसा करने से कुछ दिनो बाद निर्धारित समय पर स्वतः ही मल 
त्याग की इच्छा होने लगेगी | मल प्रवृत्ति के लिए यथा सम्भव आँतो पर जोर न 
डाला जाय अपितु सम्पूर्ण शरीर को यू ही ढीला छोड देना चाहिए। शरीर को 
शिथिल करने से आतो मे स्वभावतः आकुञ्चन-प्रसारण की क्रिया होने लगेगी झौर कुछ 
सप्ताह पश्चात्‌ आतें स्वय ही प्रतिदिन निश्चित समय पर मलप्रवुति करने लगेंगीं। 

२--विबन्ध (मलावरोध या कब्ज) की स्थिति होने पर तीकण विरेजक 
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शौषधियों के प्रयोग (जुलाव) से बचता चाहिए । आसनों के अभ्यात्त के द्वारा ही 
विवन्ध को दूर करना चाहिए। इसके लिए दो तीन गिलास हल्का नककीन पानी 
पीकर तियंक ताड़ासन, कटि चक्तासन, तिबेक-भुजंगासन, उदराकर्षणासन आदि का 
अभ्यास अपनी सुविधानुस्तार करना चाहिए । इससे निश्चय ही कब्ज में राहृत मिलेगी । 
इन आसनो के अम्यास से यदि कोई विशेष लाभ सक्षित ने हो तो पवनमुक्तासनों के 
अभ्यास का क्रम अपनाता चाहिए | यह अवश्य ही विबन्ध को दूर करने में सहायक 
सिद्ध होगा । 

३--आसनाभ्यास करते तमय पेट (आमाशय ) का खाली रहना भी अत्यन्त 
आवश्यंक है। यही कारण है कि भोजन करने के लगभग चार घंटे बाद तकआस नाभ्यास 
नही करना चाहिए। प्रात: काल शौच आदि आवश्यक क्रिपाओ से निवुत्त होने के बाद 
आसनाभ्यास करना सबसे मधिक अच्छा माना गया है। क्योकि उस समय पेट भी 
खाली रहता है और आते भी खाली हो जाती हैं । 

४--आसनाभ्यास के समय केवल नासिका के द्वारा ही श्वासोच्छुवास किया 
जाना चाहिए | यदि किप्ती आसन विशेष मे इसके विपरित निर्देश दिया गया हो तो 
तदनुसार ही अभ्यास करना चाहिए। 

५--आसनो का अभ्यास ऐसे खुले हुए हवादार कमरे में करना चाहिए जहा 
का वातावरण स्वच्छ , शात और उपयुक्त हो । कमरे में निर्भाध रूप से शुद्ध ओर 
ताजी वायु का आवागमन रहना चाहिए, ताकि श्वास के लिए पर्याप्त रूप से प्राणवायु 
प्राप्त हो सके । कमरे में यथावश्यक प्रकाश-किरणे भी पड़ती हुई होनी चाहिए, ताकि 
वहा के वातावरण मे जीवाण-सक्रमण की सम्भावना न हो। साथ ही, यथा सम्भव 
कमरा पूर्णत' खाली होना चाहिए या कमरे मे बहुत कम सामान होना चाहिए जिससे 
अभ्यास करने में असुविधा या बाधा उत्पन्न न हो । 

६---अभ्यास के समय कमरे में एकान्त होना आवश्यक है। ऐसा हेने से 
अभ्यासी या योगी व्यक्ति दत्त चित्त हो कर आसनो का अभ्यास कर सकता है । 

७--आसनो का अभ्यास घर से बाहर किसी खुले हुए स्थान मे मी किया 
जा सकता है । किन्तु वह स्थान ऐसा होना चाहिए जहा किसो प्रकार को गन्दगी, धुक्लां 
या दूषित वायु का प्रवेश न हो । वहू स्थान कोलाहल से रहित पूर्णतः एकान्त और 
शान्त होना चाहिए । इस दृष्टि से कोई सुन्दर बाग्र-बगीचरा एक उपयुक्त स्थान है। 

८---अभ्यास के समय भूमि पर अच्छा सा आसन बिछा लेना चाहिए जो 
पर्याप्त लम्बा-चोड़ा हो । अथवा कम्बल को चार परों में मोड़ कर भी आसम की 
जगह बिछाकर प्रयोग किया जा सकता है। किन्तु मुलायम गह दार या हवा भरे हुए 
बिछावन का प्रधोग नहीं करना चाहिए। 
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8 --अभ्यास करते समय किसी भी आसन के लिए जोर लगाना उचित नहीं 
है । सदेव तनाव की स्थिति से बचना साहिए और मस्तिष्क चिन्ता से मुक्त होना 
लाहिये। अभ्यास के समय मानसिक शाति एवं स्थिरता भी अत्यन्त आवश्यक है । 

१०--आसलाभ्यास करने के लिए 'आहा मुहत का समय सर्वाधिक उपयोगी 
होता है। जो व्यक्ति किसी कारणवश ब्राह्म मुहूर्त (प्रातः ४ से ६ बजे तक) मे 
आसना भ्यास त कर सके उन्हे प्रातः ६ बजे से ७ बजे तक अभ्यास करना उपयोगी 
होगा। अन्यथा भोजन करने के बाद चार घटे छोड कर किसी भी समय अध्यास 
किया जा सकता है । 

अगलाघवार्थ जिन आसनो का अभ्यास किया जाय उन्हे दीधंकाल तक प्रतिदिन 
एक आसन का अभ्यास करने की अप्रेक्षा अनेक आसन थोडी-थोडी देर तक करना, 
प्रतिदिन कुछ नए आासनों को बदलते रहना और इस प्रकार परिवतेन के साथ अधिक 
आसनो को करने का अभ्यास करना अछ्धिक श्रेयस्कर एवं सुखप्रद है । 
आसन से लाभ 

यह स्पष्ट किया जा चुका है कि यौगिक आसन शा रीरिक, मानसिक एवं आध्या- 
त्मिक दृष्टि से अत्यन्त उपयोगी, महत्वपूर्ण एव लाभदायक हैं। इसका मुख्य कारण मह 
है कि आसनो का निरन्तर अभ्यास करने से उसका प्रत्यक्ष प्रभाव शरीर, मन और 
आत्मा पर पड़ता है। शारीरिक आसन मुख्य रूप से शरीर और उसके समस्त बाह्ना- 
आशभ्यन्तरिक अवयवो को प्रभावित करते है ।इसका परिणाम यह होता है कि शरीर के 
रुण्ण अवयव भी क्रियाशील हो जाते है और प्राकृत रूप से अपना कार्य करने लगते हैं। 
शारीरिक आसनो का एक प्रभाव यह होता है कि शरीर मे स्थित अन्त ज्लावी प्रन्थियाँ 
अपना कार्य सुचारू रूप से करने लगती हैं और सम्पूर्ण अन्त,श्रावो प्रन्थि प्रणाली 
नियन्त्रित व सुव्यवस्थित हो जाती है। फल स्वरृप सभी प्रथियों से उचित मात्रा मे 
रस का ज्ाव होता है जो विभिन्‍न दृष्टि से शारीरिक विकास के लिए उपयोगी एव 
आवश्यक है। 

आसनो का नियमित अभ्यास सभी आस्तरिक अतयवों को क्रियाशील बनाने 
में सहायक होता है। शरीर की माँस पेशियाँ स्वस्थ औरर क्रियाशील हो जाती हैँ । 
आमाशय, ग्रहणी, आत, यक्ृत्‌, प्लीहा, वृक्‍क, हृदय आदि अवयव अपना कार्य सुचारू 
रूप से करते हैं। आसन के द्वारा श्वाखोच्छवास की नियन्त्रित गति और सतत रूप से 
प्राणावायु का ग्रहण होते रहने से फुफ्फूस स्वस्थ एवं क्रियाशील रहते हैं। शरीर मे रक्त 
शुद्धि और रक्त प्रवाह यथोचित रूप से होता है। इससे हृदय को शक्ति एवं गति प्राप्त 
होती है। शरीर मे रक्त संचार ठीक रहने से अनेक रक्त सम्बन्धी व्यधिया नहों हो 
पाती और रक्तचाप भी सामान्य और नियन्त्रित रहता है । रक्त के द्वारा सभी अवयगों 


११६ 


को सामान्य रूप से पोषण श्राप्त होता रहता है। शरीर के सभी सस्थान,जैसे रक्तवह 
संस्थान, श्वासवह संस्थान, आदि प्राकृत रूप से अपना कार्य सम्पादित करते हैं और शरीर 
को पूर्ण स्वस्थ बनाए रखते हैं। सभी संस्थानो, अवयवबों आदि के द्वारा प्राकृत रूप से 
अपना कार्य करने के कारण शरीर की रोग प्रतिरोध क्षमता में वृद्धि होती है जिससे 
शरीर पर अकस्मात्‌ रीगाक्रमण नहीं होता और शरीर रोगों से बचा रहता है। इस 
प्रकार आसनों के अभ्यास का प्रभाव शरीर के बाह्य और आभ्यन्तरिक दोनो संस्थानों 
एवं सम्बन्धित अबयवों पर पड़ता है, जिससे स्नायुमण्डल, अंत स्रावी प्रथियाँ, माँस 
वेशिया, सधियां और अत्यान्य आन्तरिक अंग सुचारू रूप से अपना कार्य करते हैं। 


आसनो के अभ्यास का जितना प्रभाव शरीर पर पढ़ता है उतना ही प्रभाव 
मन पर भी पडता है। आसमनो के अभ्यास से मन की चञ्चलता शनें: शर्न' दूर होकर 
मन में स्थिरता ओर शाति आती है। आसनों के दीलंकालीन अभ्यास के आधार पर 
यह अनुभव किया गया है कि इससे अनेक प्रकार के मानसिक विकारों और ध्याधियों 
के उपशमन भे बडी सहायता मिलती है। आसनो का प्रत्यक्ष ग्रभाव स्नायुमण्डल पर 
पड़ता है जिससे तनाव और उत्तेजना की स्थिति का निर्माण नहीं हो पाता और 
मानसिक सम्तुलन बना रहता है | मन में उत्पन्न होने वाले विविध भावों पर आंसनों 
का पर्याप्त प्रभाव पडता है। ऐसे भाव जो मानसिक विकृति को उत्पन्न करने वाले 
होते है भी आसनो के द्वारा श्रभावित और नियन्त्रित होते हैं । आसनो से मन की 
दृढ़ता और एकाग्रता को शक्तित का विकास होता है । अन्य मानसिक शक्तिया भी 
विकसित होती हैं। अनेक प्रकार को दुश्चिन्ताओं, समस्याओं और कुण्ठापूर्ण स्थितियों 
से मुक्तित प्राप्त होती है। स्नायुमण्डल की शिथिलता से होमे वाले विकारो के होने की 
सम्भावना भी निर्मल हो जाती है। इस प्रकार मानसिक स्वास्थ्य के लिए आसनों का 
अभ्यास निश्चय ही उपयोगी है । 

आसनो के द्वारा मस्तिष्क सम्बन्धी विभिन्‍न शक्तिया भी विकसित होती है । 
मस्तिष्क शक्तिशाली बनता है और उससे सम्बन्धित अन्यान्य प्रवृत्तिया निर्बाध रूप 
से सम्पन्न होती हैं। मस्तिष्क का सतुलन बना रहता है, जिससे वह संदेव स्फूते, 
क्रियाशील, सजग ओर स्वस्थ वना रहता है। कुछ विशिष्ट आसन ऐसे भी हैं जो केवल 
मध्तिष्क को प्रभावित कर उसे न केवल स्वस्थ बनाते हैं अपितु उसकी अन्यान्य शक्तियों 
का विकास भी करते हैं। आसनो के प्रश्नाव से रक्तप्रवाह सुचारू एवं सुब्यवस्थित 
होकर मत्तिष्क को यथावश्यक पोषण प्रदान करता है। यहाँ यह स्मरणीय है कि 
मस्तिष्क को पोषण प्रदान करने मे रक़्त और उसके व्यवस्थित प्रधाह को महत्वपूर्ण 
भूमिका होती है । 
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यद्यपि आसन और व्यायाम में पर्याप्त अन्तर है, फिर भी आसनो को एक 
विशिष्ट मास पेशी का व्यायाम कहा जा सकता है। हमारे दैनिक जीवन मे सामान्य 
किया कलापो के द्वारा शरीर की सभी माँस पेशियों को पूर्ण व्यायाम नही मिल पाता, 
जिससे वे प्रायः शिथिल बनी रहती हैं। योगासनो के द्वारा शरीर की लगभग सभी 
मास पेशियो को समुचित व्यायाम मिलता है, शरीर मे समुचित रूप से रुधिराभिस रण 
होकर उनके दोष दूर होते हैं, जिससे उन्हे पर्याप्त पोषण प्राप्त होता है। मासनों 
के द्वारा अग लाघव और स्वस्थता का जो अनुभव होता है वह आसनो से होने वाले 
मांसपेशियों के विशिष्ट व्यायाम का ही सुपरिणाम है । 

आमनो में कुछ आसन ऐसे भी है जो आध्यात्मिक दृष्टि से महत्वपूर्ण हैं। ऐसे 
आसन राजयोग के लिए साधना का मार्ग प्रशस्त करते हैं ॥ इस दृष्टि से उन आसनों 
का कार्य समाधि की ओर अग्रसर करने वाले उच्च यौगिक अभ्यास,  प्रत्याहार, धारणा, 
ध्यान आदि के लिए शरीर को स्थिर बनाना है। हठयोग मे आसनो का वही स्थान 
है जो अन्य अग्रो का है। कुछ विद्वानो के अनुसार हठयोग मे आसनो का विशेष स्थान 
है, इसी लिए उसका कथन सर्वप्रथम किया गया है| एक प्रकार से हठयोग और उसके 
पश्चात राजयोग का मुल आधार आसन ही है। वस्तुत. हठयोग का गहन सम्बन्ध 
शरीर को उच्च आध्यात्मिक प्रक्रिया के लिए तेयार करने वाले साधन विशेष से है । 
इसीलिए इस (हठयोग) में आसनों के द्वारा शरीर और मन की स्थिरता, दृढ़ता एवं 
शुद्धि को विशेष महत्व दिया गया है। आसान स्वयं आध्यात्मिक अनुभव भले ही नही 
करा सकें किन्तु इसमे कोई सन्देह नही है कि आध्यात्मिक मार्ग के वे एक महृत्वबूर्ण 
सोपान हैं और किसी भी आध्यात्मिक जिज्ञासु का काम आसन के बिना चलना सम्भव 
नही है । 

जड इस प्रकार शारीरिक, मानसिक ओर आध्यात्मिक दृष्टि से आसान की उपयो- 

गिता निविवाद है। वे सभी वर्ग के सभी व्यक्तियों के लिए समाव रूप से हितकारी 
हैं । हठयोग प्रदीषिका, घेरण्ड संहिता जैसे प्राचीन अ्रथो मे इनका विस्तृत विवरण 
मिलता है । अत: हमारे लिए आवश्यक है कि इन का अध्ययन कर समुचित रूप से 
शान प्राप्त करे ओर योग्य गुरु के मार्ग निर्देशन मे इनका विधि पूर्वक अभ्यास करते 
हैए इनसे होने वाले लाभ अजित करे | 


(6) 


योगासन और आयुर्वेद 


योग शास्त्र में जिस प्रकार आसनो का वर्णत किया गया है उस प्रकार का 
वर्णन था उल्लेख यद्यपि आयुर्वेद शास्त्र मे नही है, किन्तु योगासनों का आयुर्वेद के 
साथ निकटतम सम्बन्ध है-इसमे दो मत नहीं हैं। इसका मुख्य कारण यह है कि आयुर्वेद 
का मुख्य प्रयोजन स्वस्थ पुरुष के स्वास्थ्य की रक्षा करना और व्याधि पीड़ित मनुष्य 
के रोग का निवारण करना है। जैसा कि महर्षि चरक ने स्वय ही प्रतिपादन किया है--- 
“स्वस्थ स्पस्वास्थ्यरक्षणभ आतुरस्य च विकार प्रशमनम्‌ ।” इस प्रयोजन की सिद्धि के 
द्वारा ही वह मनुष्य को दीर्घायुष्य का लाध कराता है। योगसनों के सत्तत अभ्यास 
से प्रथमत मनुष्य के स्वास्थ्य की रक्षा होती है और यदि वह किसी रोग से पीड़ित 
होता है तो उसके रोग का प्रतिकार होता है। योगासनो के निरन्तर अभ्यास से शरीर 
के मुद्य सस्थान जैसे रधिराभिरण संस्थान ((॥००/४/079 $99०॥) स्तायु सस्थान 
(पर८7४०४४ $४8600), श्वसन सस्थान (7२९५७॥78/077 $98/८४0), माँस सस्थान 
(शए६०पौका 8५४४2॥0), पाचन संस्थान ([0)2०50ए८ $/(८॥) आदि प्रभावित होते 
हैं। ये व्यवस्थित होकर सुचार रूप से इनके कार्य का सम्पादन होता है, जिससे मनुष्य के 
स्वास्थ्य की रक्षा होती है, रोग का निवारण होता है और शरीर एवं उसकी शक्तियों 
का विकास होता है। इसका व्यापक प्र भाव शरीर, मन और आत्मा पर पड़ता है। 
शरीर मे बलाधान होता है, अग्ो मे सौष्ठब और कार्यक्षमता आती है, आम्यन्तरिक 
अवयवब ओर अन्त:स्रावी ग्रथियों की क्रियाशीलता सुनियोजित एवं नियन्त्रित होती है, 
आरोग्य लाभ होता है, यौवन में स्थिरता आती हैं, शरीर में दुढ़ता और स्थिरता के 
साथ स्फूर्ति का संचार होता है जिससे दीर्घायु की प्राप्ति द्ोती है । इस प्रकार योगा- 
सनो से दीर्घायु प्राप्ति रूप जो फल मिलता है, आ्रायुर्वेद के द्वारा भो अन्ततः वही फल 
प्राप्त किया जाता है | 

योबासन वस्तुत: मानसिक शान्ति प्राप्त करने के अपूर्व साधत हैं। योगासनों से 
जहाँ बित्त में स्थिरता एवं एकाग्रता आती है वहाँ उसके द्वारा अनेक मानसिक विकारों 


श्र 


का उपशम होता है, जिससे मानसिक शान्ति प्राप्त होती है। योगासनों की यह एक 
विशेषता है कि थे आसन शरीर को जितना स्वस्थ रख सकते हैं उससे कही अधिक अशों 
में ये मन की एकाग्रता और शक्ति को बढ़ाते हैं। मन की एकाग्रता से विकसित होने वाली 
धी (बुद्धि), स्मृति (स्मरण शक्ति या मेधाा) आदि बौद्धिक शक्तियों का विकास करते हैं) 
अत. सहज ही मानसिक एवं बौद्धिक विकास मे योगासन सहायक होते हैं । आयुर्वेद में 
मी इनके विकास हेतु किए जाने वाले उपायो की पर्याप्त रूप से चर्चा की गई है । 

आयुर्वेद मे जिस प्रकार अनेक रोगो का शमन औषधोपचार के द्वारा किया जाता 
है उसी प्रकार योग शास्त्र मे आसनो के द्वारा अन्याम्य रोगो का प्रतिकार वर्णित है) 
योगासन वस्तुत. प्रत्यक्ष रूप से किसी रोग को प्रभावित नही करते, अपितु वे विभिन्‍न 
सस्थानो ($५४६७॥8) और आध्यन्तरिक अवयवो को प्रभावित कर उनकी क्रियाओ को 
सुचारु एवं व्यवस्थित करते हैं जिससे उस सस्थान या अवयवगत विकृति का निराकरण 
होकर रोग का ;शमन होता है। [अत यहाँ शरीर में स्थित संस्थानो, अबयवों और 
प्रथियो को प्रभावित करने वाले आसनो का उल्लेख किया जा रहा है । 


सस्थानों को प्रभावित करने वाले आध्न 


१ इबसन सस्थान---एक नासिका घषंण, कपालभाति, प्राणायाम, पद्मासन 
स्वस्तिकासन, सिद्धासन, मत्स्यासन ओर भुर्जंगासन । 

२. राधिराभिश्तरण सध्थान--शोर्षासन, सर्वागासन, मत्य्यासत और 
उत्तानपादासन । 

३. पाचन संस्थान--उत्तानपादासन, सर्वागासन, हलासन, सत्म्यासन, पश्चि- 
मोत्तानासन, भुजगासन, शलभासन, मत्स्येद्रासन और 
शीर्षासन । 

४. भाँस संस्थान--शोर्षासन, सर्वांगासन, हलासन, कर्णपीडनासन, मत्स्थेन्द्रा- 


सन, पश्चिमोत्तानासन, योगमुद्रासन, भुजगासन गौर 
प्राणयाम । 


५. स्ताय्‌ संस्थान--सूर्य नमस्कार, उत्तानपादासन, बद्ासन, लोलासन शक्तति- 
आसन, कुक्‍्कुटासन और धनुरासन । 
अन्त:ख्रावों ग्रधियों को प्रभावित करने वाले आसन 
१. पीनियल-- शीर्षासन 
२. पिदयुटरी-- शीर्षासन 
३. धाय राइड-- सर्वागासन, हलासन 
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४. पकृतू-- मत्स्येद्वासन (दाहिनी भर) 

४. प्लोहा-- उड्ड़ियान बंध, नोली क्रिया 

६. क्लोस-- मह्स्येस्शासन (बाई ओर) 

७. एंड्रोनाल--- मयूरासन 

८. बृबक--- भुज॑ंग्रासन 

६. अश्डकोष--- सिद्धासन, पदमासन, वज्ञासन, सुप्त वज्ञासन 
जोर शीर्षासन 


अबबयों को प्रभावित करने वाले आसन 
पेट, जठर, पकुल, प्लोहा, आन्न, आमाशय--उपयुक्‍्त पाचन संस्थात के आसन 


हृदय-- शीर्षासन, सर्वांगासन, शबासन ओर प्राणायाम । 

फुक्फुस-- एवसन संस्थानोक्त आसन । 

सस्तिषक-- शीर्षासन, सर्वागासन, मत्स्यासन, पद्मासन, योगमुद्राततन 
बोर प्राणायाम । 

जांख--- शीर्षासन, मत्स्यासन, सूत्रनेति, जलनेति, और त्राटक कर्मे 


नासिका, दांत कान--नेति, मत्स्यासन, श्वसन क्रियाए और सिहासन । 
विभिन्‍न व्याधियों में उपयोगी आसन 


भनन्‍्दार्ति---उत्तानापादासन, सर्वांगासन, हलासन, पश्चिमोत्तानासन, शीर्षासन 
और धनुरासन । 

विबन्ध--उत्तानपादासन, सर्वांगासन, हलासन, पश्चिमोत्ताचासन, भृजंगासन, 
घनुरासत, सयूरासन और शीर्षासन । 

अजीर्ण--उत्तानपादासत, पवनमुक्तासन, सर्वागासन, हलासन, पश्चिमोत्तानासन 
धघनुरासन, सुप्ततजासन ओर शीर्षासन 

जदठराग्नि-- सर्वांगासन, शीर्षासन, भुजगासन, मत्स्यासन, वज्ञासन, सुप्तवज्ञा- 
सन, मयूरासन भर मत्स्येन्द्राउन । 

पेट की बोसारियों भें---उत्तानपादा छन, पवनमुक्तासन, वज्ञासन, योगमुद्रासन, 
शुजंगासन और मत्स्यासन । 


गैंस-- पवनमुक्तासन, जानुशिरासन, खगासत, योग्रमुद्रासस और बछासन । 

अशे--उत्तानपादासन, सर्वांगासान मयूरास्षन, शीर्षासन ओर यानासन । 

स्वप्न दोष--पादांगुष्ठाश्नन, गोरक्षासन, लोलासन, कन्दपीडनासन, शोर्षासन, 
वज्ञासन, सुप्तवद्खधासव और सर्वागासन । 
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आाम्थपुरछशोच--उत्तानादापासन, सर्वागासन और शीर्षासन । 
शीत या इलेष्च विकार--- मत्स्यासन, सर्वांगासन, हलासन, कपाल भाति, 
(प्रतिक््याय) उडिडियान बंध और गजकरणी । 
कुफ्फूस विकृति---वज्ञासन, मत्स्यासन और सर्वांगसन, 
वास रोग (दमा)--एक नासिका घर्ष ण, मत्स्यांसत सर्वागासन, सुप्तवज्ञासन, 
भूजंगासन, शीर्षासन, उड्डियान बंध, गजकरणी और 
घौति । 
कुष्ठरोग-- धौति, गजकरणी, कीर्षासन और महासुद्रा । 
आन्त्र च्युति--शीर्षासन, सर्वांगासन और कपाल भाति । 
रकक्‍तविकार और त्वकू रोग--गजकरणी सर्वांगासन और कपालभाति ) 
आमसवात (गठिया)--सर्वागासन, पवनमुक्तासन, पद्मासन, मत्यासन, उष्द्रासन 
वज्रासन, सुप्तवज्ञासन, और पश्चिमोत्तानासन । 
रजो विकृति--भुजगासन, शलभासन, मत्स्यासन, ,सर्वायासन और पश्चिमो- 
त्तानासन (गर्भावस्‍था भौर ऋतुकाल में आसनाभ्यास वर्जित है) 
योषापस्मार और अनिद्रा--शीर्षासन, सर्वांगासन, मत्स्यासन, पश्चिमोत्ता- 
नासन, उत्तानापोदासन, पवनसुक्तासन, हलासन, 
भुजगासन, शलभासन और मयूरासन | 
सधुमेह--सर्वांगासन, मयूरासन, नौकासन, बज्ञासन, भुजग्रासन, हलासन, 
प्रश्चिमोत्तानासन, शीर्षासन और उड्डियानबध । 
बीर्य दोष -- सर्वांगासल, व्ञासन योगसुद्रा । 
सिर को बोसारियो मे--सर्वांगासन , शीर्षासन और चन्द्रासन । 
गले फी बीमारियों मे--सुप्तवत्नासन, भुजगासन और चन्द्रासन । 
शआंध्ष को थोसारी में---सर्वांगासन, शीर्षासन, और भूजंगासन । 
नाभि विकृति--धनुरासन, नाधि-आसतन और भुजगासन । 
ग़र्भशिय विकृति--उत्तानपादासत, भुजगासन, सर्वागासन, ताड़ासन और 
चन्द्रममस्कारासन । 
कटि शूल--हलासन, चऋरासल, धनुरासन ओर भुजगासन । 
यहुत्‌ विकृति--लता आसन, पवनमुक्तासन और यानासन 
भगंदर आदि में -उत्तानपादासन, सर्वांगासत, जानुशिरासन, यानासन भ्रौर 
समस्कारासन | 
सभी रोगों में सामान्य आसन--पद्मासन, शीर्षासन, सर्वांयासन और पश्चिमो- 
त्तानासन | 


श्र 


स्वास्थ्य एवं दीर्घायुष्य--पद्मासन शीषर्सात, सर्वांगासन और पश्चिमोत्तानासन । 
यौवन रक्षा--सर्वांगासन, शीर्षासन, भुजगा सन पश्चिमोत्तानासन झौर मत्स्यासन 
सेधाह क्ति---सवॉगा सन, शीष सिन, मत्स्यासन, पद्‌मासन, प्राणायाम और ध्यान 
शान तम्तुओं की क्षमता--सर्वांगासन, शीर्षासन, भुजंगासन शलभासन, और 
धनुरासन । 
शिथिलीकरण-- शवासन 
त्रिदोष को प्रभावित करने वाले आसन 


आयुर्वेद के अनुसार शरीर मे त्रिदोष (वात-पित्त-कफ) का सर्वाधिक महत्वपूर्ण 
स्थान है। त्रिदोष ही इस सम्पूर्ण शरोर का मूल और शरीर मे होने वाली प्रत्येक 
क्रिया का आधार है। जब ये दोष सम अवस्था में होते हैं तो शरीर स्वस्थ रहता है 
भौर इनमें विषमता होने पर शरीर मे व्याधि उत्पन्न हो जाती है। मनुष्य की प्रकृति 
का निर्माण भी दोबो पर ही आधारित है। अत शरीर मे दोषों का विशेष भहृत्व है 4 

योगासन अपनी क्रिया विशेष के द्वारा जब शरोर, उसके अवयधों और क्रियाओं 
को प्रभावित करते है तो त्रिदोष को प्रभावित करना भी स्वाभाविक है। अत' किस 
दोष की प्रकृति धाले व्यक्तियों के लिए कौन कौन से आसन उपयोगी एवं हितकारी हैं 
उनका यहाँ उल्लेख किया जा रहा है-- 

बात प्रकृति--पवनमुक्तासन, वीरासन, वज्भासन, अध मत्स्येन्द्रासन, पूर्ण 

मत्स्येन्द्रासन, धनुरासन, बस्ति, उड्डियान बध और नौली । 
पित्त प्रकृति--भुजगासन, भर्धशलभासन शलभासन और उड्डियान बंध्र । 
कफ प्रकृति--कपाल भाति, उड्डियान बध, उत्तानपादासन, सर्वांगासन, भत्स्या- 
सत, शीर्षासन, पश्चिमोत्तातासन भौर गजकरणी ! 

यहाँ यह ज्ञातव्य है कि आयुर्वेद मे दोषानुसार जो प्रकृति बतलाई गई है बह 
सात प्रकार की है--वात प्रकृति, पिस प्रकृति, कफ प्रकृति, वार्तापित्त प्रकृति, बात- 
कफ प्रकृति, पित्त-कफ प्रकृति और सन्निपातिक प्रकृति | इनमे प्रारम्भ की तीन प्रकृ- 
दिया एक वोषज प्रकृतियाँ हैं, उसके बाद की तीन द्विदोषज प्रकृतियां हैं ओर अंतिम 
तिदोषज प्रकृति है। एक दोषज प्रकृति वालों को कौन-कौन से आसान हितकारो हैँ 
यह ऊपर बतलाया जा चुका है। द्विदोषज प्रकृति बालो को दोनो दोषों के आसनों का 
ओर त़िदोबज प्रकृति वालों को तीनो दोषों के आसनों का अभ्यास्त अपनी बायु, 
सामथ्यं और सुविधा के अनुसार करना जाहिए | 


ककन_ हुक 


यौगिक षट कर्म 
] 


आयुर्वेद के अनुप्तार मानव शरीर मे बात-पित्त-कफ ये तीन दोष होते हैं। यद्यपि 
इनका नाम 'दोष' है, किन्तु जब ये तीनो दोष शरीर मे सम प्रमाण मे होते हैं अर्थात्‌ 
किसी दोष की न्यूनाधिकता नहीं होती तो ये दोष शरीर को धारण करते हैं और शरीर 
को समस्त क्रियाओ का प्राकृत रूप से सम्पादन करते हैं। ये तीनो दोष सम्पूर्ण शरीर 
में व्याप्त रहते हैं ॥ इन दोषो की श्राकृत अवस्था से ही शरीर स्वस्थ, और निरोगी 
बना रहता है | जब ये दोष विषम (न्यूनाधिक) हो जाते हैं तो उसके परिणाम स्वरूप 
शरीर में अनेक रोग्र उत्पन्न हो जाते है। उन रोगो का उपशमन करने के लिए आयु- 
बेंदाचार्य गण ओषघोपचार करते हैं तथा दोषो के शोधन-शमन के लिए स्नेहन, स्वेदन 
(दोनो पूर्व कर्म) वम्ने, विरेचत बस्ति, शिरोविरोचन रक्तमोक्षण आदि पञु्चकर्म करते 
है। इससे शरीर का शोधन होकर शरीर पूर्णत. शुद्ध हो जाता है । 


शरीर मे कफ की अधिकता, भेद की वृद्धि और तमोगुण की अधिकता के 
कारण योग साधना सम्भव नहों है | मेदस्वी, कफज विकार वाले और कफ को अधि- 
कता वाले लोगो को प्राणायाम को सिद्धि नही हो सकती । अत योगाचार्यो ने आयुर्वेद 
की भाँति कफादि मलो और मेद आदि विकारो को दूर करने के लिए यौगिक षटकर्म 
का सिर्देश दिया है। इन षट्कर्मों से कक का नाश भौर मेद को क्षय होता है। इससे 
नाडियो मे प्राणावायु का प्रवाह निर्बाध रूप से होता है। अतः मेदस्वी और कफ की 
अधिकता वाले लोगो को प्राणायाम का अभ्यास करने से पूर्व घट्कर्म के द्वारा शरोर 
का शोधत अवश्य करना चाहिए, अन्यथा प्राणायाम की सिद्धि सम्भव नही है । 
पोगशास्त मे इसका स्पष्ट निर्देश दिया गया है--- 
मेष: इलेध्माधिकः पुदर' बटकर्साणि समाचरेत्‌ । 
अम्यस्तु नाचरेत्तानि दोषाणां समभावत: ॥ 
“हँठयोग प्रदीषिका २/२१ 
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अर्थात्‌ जिन लोगों को मेद और श्लेष्मा की अधिकता है वे पहले षद्कर्म का 
आचरण करें। जिन्हें मेद और श्लेष्मा की अधिकता नही है वे दोषों का समभाव होते 
से इनका आचरण न करें अर्थात्‌ समदोध वालों के लिए पटकर्म करना आवश्यक 
नहीं है । 
घट्कर्म निम्न बतलाए गए हैं-- 
घोतिय ह्तिस्तथा नेतिस्त्राटक नौलिक तथा । 
कपासभातिइलैतानि पटकर्माणि प्रखकयते ।। 
“-हैठ योग प्रदीपिका २/२२ 
अर्थात्‌ धौति, बस्ति, नेति, त्राटधक, नौलि और कपालभाति मे छः कर्म होते है। 
करमंपट्कमिद_ ग्रोप्प घटशोधनकारकम्‌ । 
विचित्रगु णस धायि पूज्यते योगिपुद्धव. ॥ 
--हठ योग प्रदीपिका २/२३ 
मर्थात्‌ ये छ कम गुप्त करने योग्य हैं। ये छः कर्म शरीर का शोधन करने 
वाले विचित्र गुणो का सघात करने वाले हैं जिससे वह योगियों द्वारा पृज्य माना 
जाता है। यदि इन कर्मों को गोपनीय नही रखा जायेगा तो अन्य सामान्य जन भी 
इन्हे कर सकेगे और योगियों की पूुजनीयता कम हो जायगरेगी। अत: योगियो मे श्रेष्ठता 
उत्पत्न करना ही इन षट्‌ कर्मों का कल है। 


[व 
१-धौति कम 
प्ौति' का सामान्य अर्थ होता है धोना या साफ करना । इसके द्वारा सामा- 
न्‍्यतः: आमाशय एवं अन्य प्रणाली का शोधन होता है । आमाशय भे जो कफादि दोष 
संचित रहते हैं इस कर्म के द्वारा उनका निरण हो जाता है। इस कर्म के अन्तर्गत 
सामान्यत, तीन क्रियाओ का समावेश है-- 
१--वस्त्र धोति, २--कु जल या गजकरणी और ३--दण्डधौति । 
बस्त्र धोति 
चतु रगुलविस्तार हस्तपंचरशायत्‌ । 
गुरुपदिष्टमार्गंण सिकत वस्व शर्मेग्रंसेशम ॥ 
पुनः प्रत्याहरेश्चंतदुवित धोतिकर तत्‌ | 
-हठ योग प्रदीपिका २/२४ 
अर्थात्‌ गुरू के द्वारा उपदिष्ट मार्ग का अनुसरण करते हुए चार अंगुल चौड़े और 
पत्रह हाथ लम्बे भ्रीगे हुए वस्त को धीरे-धीरे ग्रसित करै और धीरे-धीरे उत्तका प्रत्या- 
हरण करे अर्थात्‌ बाहर निकाले--इसे धोतिकर्म कहते हैं । 
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लगभग पद्रह हाथ लम्बी और चार अगुल चौड़ी महीत मलमल (कपड़े) को 
पट्टी लेकर उसे दो तोन बार गरम जल से अच्छी तरह धोकर शुद्ध कर लेना चाहिए । 
तत्पश्चात्‌ यथा नियम शुरू के निर्देशानुसार कपड़े का एक छोर मुह में डालकर दूसरा 
छोर हाथों मे पक रहे | तत्पश्चात्‌ पशुओ की भाँति धीरे धोरे उसे चबाते हुए वह 
पट्टी पेट मे उतारना चाहिए । यह क्रिया क्रम पूवंक करना चाहिए। भर्षात्‌ प्रथम 
दिन एक हाथ पट्टी पेट में उतारे, दूघरे दिन दो हाथ, तीसरे दिन तीन हाथ, चौथे 
दिन चार हाथ, इस प्रकार एक-एक हाथ को वृद्धि से वस्त्र पट्टी गले से नीचे उदर में 
उतारने का अध्यास करना चाहिए | 

प्रारम्भ मे धौति कर्म करते समय अर्थात्‌ पट्टी को गले के नीचे उतारते समय 
हिचकी आने या उल्टी होने की सम्भावना हो सकती है । ऐसी स्थिति में प्रातः: काल 
कालीमिर् का काढ़ा पी लेना चाहिए | कुछ दिनो के लिए घौति को दूध मे भिग्रो फर 
दूध के साथ, फिर पानी में भिगो कर पानी के साथ और और अन्त में कोरी धौति 
को पेट मे उतारना चाहिए। इसके बाद दो या तीन किलो नमकीन पानी व साधारण 
गर्म पानी पीकर धौति करके दोनो नल फिराए' या केवल उदर को ही अच्छी तरह से 
हिलाए। तत्पश्चात्‌ शनै शने उस पट्टी को बाहर निकालें ! 

वस्त धौति को बाहर निकालने के लिए सावधानी अपेक्षित है। वस्त पघौति 
के मुख में प्रवेश के अनन्तर जब उसे बाहर निकलना हो तो मुख को पूरा खोल कर 
धोती के बाहर बचे भाग था सिरे को पकड़ कर धीरे-धीरे खीचना चाहिए । जब तक 
धौति आसानी से बाहर निकलती आए, उसे निकालते रहे, किन्तु रुकने पर खीचना 
तुरन्त बन्द कर धोति को पुनः उसी प्रकार भीतर निगले जैसे पहले निगल कर उसे 
भीतर प्रविष्ट किया था । दो तीन ग्रास निगलने के बाद पुन: मुख को खोलकर पूर्ववत्‌ 
धौति को घीरे धीरे बाहर खीचना शुरू करें । ऐसा करने से गले से पेट तक की धौति 
सीधी हो जाती है, उसका रुकना या अटकना बन्द हो जाता है और सारी धौति बाहर 
निकल आती है। 

यदि किसी कारणवश धोति बाहर नहीं जाए तो जितता जल पिया जा सके पी 
लेना चाहिए। उसके बाद खड़ हो कर नाप्नि से ६० डिग्री का कोण बनाते हुए कमर 
झुका कर “कु जल” की भाँति मुख मे अंगुली डाल कर उलटी (वमन) करना चाहिए । 
इससे रुकी हुई धोति बाहुर निकल आती है। यद्यपि इस प्रकार कुजल द्वारा घौति 
फो बाहर निकालने की भावश्यकता बिरले ही लोगों (हजारों में एक-भ्राध) को ही 
होती है। 
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धघोति सभान्धी शातव्य 

भार अंगुल चौड़ी तथा पन्‍्द्रह हाथ लम्बी महीन सूदी कपड़े की पट्टी लेना 
चाहिए । पट्टी यदि किसी भौ्ड कपडे में से फांडी गई हो तो उसके किनारे के दो दो 
धागे निकाल लेता चाहिए | उसके बाद उसे साबुन से ,भली भांति साफ करके गरम 
पानी में कम से कम पाँच मिनट उबालना चाहिए । फिर उसे निश्रोड कर साफ स्थान 
में सुखाया जाय' जहाँ मक्खी आदि उस कपड़े पर न बैठने पावें । तत्पश्चात्‌ उसे पट्टी 
की तरह गोल लपेट कर रख लेना चाहिए। 

जिसे कफ की शिकायत हो उसे गरम पानी में घौति को भिगोकर निगलना 
भाहिए। जिसे कफ की शिकायत न हो, किन्तु जिसे पित्त की अधिकता हो था पित्त 
बिगड़ा हुआ हो उसे गरम पाती के बदले गरम दूध में धोौति को भिगोकर निगलना 
जाहिए। यदि घौति को निगलने मे अधिक उबकाई (मचली) जाती हो तो धौती के 
अग्रभाग पर तथा बीच में थोडी शहद लगा कर निगला जा सकता है। पूरी धौति कभी 
नहीं नियलना चाहिए । लगभग एक बालिश्त (€ इंच) या एक फुट धौति मुख के बाहुर 
अवश्य बची रहना चाहिए, ताकि पुनः निगल कर निकालने की ग्रुजाइश रहे । 

कुछ सिद्धहस्त योगाश्यासी लोग धोति को निगलने के पश्चात्‌ खड़ें होकर 
घुटनों पर हाथ रख कर नौलि क्रिया के समान (जिसकी विधि आगे बतलाई जायगी) 
साढ़े तीन चक्र बाएं ओर साढ़े तीन चक्र दाएं से देते हुए नौली को बार बार चकाते 
हैं और उसके बाद बैठ कर उपयुक्त विधि से धोति को मुख के बाहर निकालते हैं । 

धोति से लाभ 
कासश्वासप्लोहकुष्ड कफरोग्राइच विशतिः । 
धौतिकसंप्रसावेनप्रयानत्पेथष. म॑ सकज्यः ॥ 
--डैठयोग प्रदीषिका २/२४५ 

अर्थात्‌ धौतिकर्म के प्रभाव से काम, श्वास, प्लीदा सम्बन्धी विकार, कुष्ठ शेग 
और बीस प्रकार के कफ रोगों का विनाश होता है--इसमें कोई सन्देह नहीं है। 

इसी प्रकार अस्यत्र भी कहा हैं-- 

प्लीह्ागुल्मज्वरं कुष्ठ कफपिस विनद्यलि । 
मारोग्यं अश्नपुष्टिदक्तर प्रवेसत्थ दिखें दिखे।। 

इस किया के सतत अभ्यास्त से प्लीहा शम्बन्धी विकार, गुल्मरोग, ज्वर, कुष्ठ, 

कफ और पित्त का नाक होता है। ग्रोयी को दित प्रति दिल झारोग्य, बल और पुष्धट 


आप्त होशी है । 
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इस सम्बन्ध में 'भक्ति सागर मे शुक देव जी लिखते हैं-- 
काया होवे शुद्ध हो भर्ज पित्त कफ रोग | 
शुक्रदेव कहें घोति करम साधे योगी लोग ॥ 
कु जल या गजकरणी 
कु जल' शब्द सम्भवत 'कुजर' शब्द से निमित है जो “गज” (हाथी) का 
पर्यायवाब्री है। इसीलिए इसे 'गजकरण' भी कहा गया है। “भक्ति सागर' में गजकर्म 
के विषय मे कहा गया है-- 
गज-कर्म थ्राहि जानिए, पिये पेट भर नौर | 
फेरि युक्ति सों काढ़िये रोग न होय शरीर ॥ 
अर्थात्‌ पहले पेट भर पानी पीकर फिर युक्‍्ति पूर्वक उसे निकाल देना चाहिए । 
यह ग़ज़कर्म कहलाता है। इससे शरीर में रोग नही होता । इसका अभिप्राय यह है कि 
जिम्त प्रकार हाथी अपनी सू ड से जल पीकर उसे सू ड के द्वारा ही बाहर निकाल देता 
है और अपने को सदेव निरोग रखता है उसी प्रकार मनुष्य भी कु जल क्रिया के द्वारा 
अपने को निरोग रख सकता है| जिस प्रकार किसी बतन मे पानी डाल कर और फिर 
वह पानी फैक कर यानी उसे धोकर उसकी सफाई की जाती है उसी प्रकार केवल गर्म 
या गरम और समकीन पानी पीकर फिर उसे निकाल कर पेट या आमाशय साफ किया 
जाता है। 
भोजन करने से पूर्व यह क्रिया करना चाहिए । किसी दिल दूषित ग्रा विषयुक्त 
भोजन कर लिया हो तो उसे पेट से बाहर निकालने के लिए इस क्रिया का उपयोग 
किया जा सकता है। श्लेष्म प्रधान व्याधियो के लिए यह क्रिया अत्युत्तम एवं 
हितकारी है । 
प्रयोग विधि 
पीने योग्य सुहाता हुआ चार पाच सेर गर्म पाती कपडे से छान कर अपने पास 
रखें । कुछ लोगों को साधारण पानी पीने से वमन (उल्टी) नहीं होता । इसलिए 
चिकित्सक की राय से कु जल किया में प्रयुक्त किये जाने वाले जल में यथावर््यक नमक 
मिला लेना चाहिए । इसके लिए साधारण नमक की अपेक्षा सेंघा लमक अधिक उप- 
युक्त रहता है । जितनी मात्रा मे दाल में नमक मिलाया जाता है उससे कुछ अधिक 
मात्रा मे हो कुजल के लिए जल मे नमक मिलाता चाहिए । 
' शौच आदि क्रियाओं से विवृत होने के पश्चात्‌ एकान्त स्थान से कागासन या 
उत्कटासन में अर्थात्‌ उकड बैठकर गिलास था कटोरे से बहु सारा भममकीन और 
गर्म पानी जल्दी-जल्दी पी जाना चाहिए । जब तक पेट बिल्कुल भर मे जात अथवा 
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गुनशुना पाती पीले-बीले उल्टी ने होने लगे तव तक लगातार पानी पीते जाना श्रहिए । 

खूब डट कर पानी लेने के बाद जब भौर अधिक पाती पीना सम्भव न हो. 
और उल्टी होने की इच्छा या मितली होने लगे तो सीधे छड़े होकर कमर से ऊपर 
के भ्राय को आगे की ओर नीचे झुका कर नाभि से ६० डिप्तमी का कोण बनाते हुए 
इस प्रकार खड़े होना घाहिये कि दोनो पैर आपस में मिले रहें | इसके बाद बाएँ हाथ 
को पेट पर रखे हुए दाहिने हाथ की तीन अ गुलियो (तर्जनी, मध्यमा और अनामिका) 
या दो अगुलियों को मुख के भीतर गले मे डालना चाहिये । गले मे. जो लटकता हुआ 
कौआ लक्षित होता है घण्टी नुमा इस कौए को लघु जिव्हा भी कहा जाता है। इस 
छोटी जिव्हा या कोआ पर सावधानी पूर्वक मध्यमा अगुली के द्वारा स्पर्श करना 
चाहिये । मध्यमा अंग्रुली के स्पर्श मात्र से बमन होने लगेगा । 

जब बमन होने लगे और पेट मे स्थित पानी बाहर निकलने लगे तब मुख में 
से अगुली निकाल लेना चाहिये ताकि आसानो से पाती बाहर निकल सके । वमन झुकने 
पर पुन; अ गुली मुख में डाल कर कौआ का स्पशें करते हुए वसन करने का प्रयत्न 
करना चाहिये, ताकि उदर का शेथ पानी बाहुर निकल सके । बार आर ऐसा करने 
से उदर का सारा पानी बाहर निकल आयेगा । इस क्रिया भे यह सावधानी रखता 
आवश्यक है कि मध्यमा अ गुली के द्वारा कौआ के स्पर्श के समग्र कौआ मे अंगुली का 
नाखून न लगते पावे । अन्यथा क्षत हो सकता है और उससे रकतस्राव सम्भावित है। 

अगुलियों को मुख मे गले तक डालने पर भी जब उबकाई तो आगे किस / 
उल्टी न हो याने पानी बाहुर न निकले तो समझना चाहिये कि पेट का सारा पानी 
निकल चुका है । 

यदि ऐसा प्रतीत हो कि कुछ पानी पेट में शेष रह गया है, किन्तु बाहर नहीं 
निकल रहा है तो ऐसी स्थिति में पुन: गरम या नमकीन गे पानी तीन चार गिलास 
पीकर पुन उपयु कत क्रिया के द्वारा ही पानी निकालने का प्रयास करना चाहिये । यहूँ 
क्रिया दोहराने पर मिश्चय ही दुबारा पिये हुए पानी के साथ शेष पानी भी बाहर 
मिकल आता है। | क 

अन्त में यदि खट्टा या बरपरा पानी निकले तो बह समझना चाहिये कि आमा- 
शय से अभी पित्त स्थित है और वहू पूर्णतः नहीं निकला है । अतः पुनः दो तीन गिलास 
गर्म या सेंघा समक थ्रुकत गरम प्रानी पीकर उल्दी करना चाहिये, द्राकि शेष पित्त भी 
बाहर तिकल आने । पट ड 

कु जल क्रिया की समाप्ति के अवस्तर क्रायासन या उल़टासन मे बेठ कर प्विर 
पर ठंढा पानी डाल कर दो तीच मिनिट सक:धिर अंग्ठी तरह थो- जेना आहिये। 
तिर पर पानो डालते समय ब्रद्मरन्म (तालु) को विशेषतः थपथ्षपातरा चाहिये! इससे 
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सिर में ठ3क पहुचती है! सिर धोने के बाद तीन चार घुट ठडा पानी परी लेना 
चाहिये | इससे फिर उबकाई या मितली नहीं आती है। 
कु जल से लाभ 

कु जल के द्वारा आमाशय की शुद्धि होती है, जिससे सभी प्रकार के उदर 
विकार विबन्ध (कब्ज), उदर शूल, आध्यात, अग्निमाद्य, अरुचि, हल्लास, अम्लपितत 
आदि विकार दूर होते हैं। कफ पित्त का निहंरण होता है तथा वायु का शमन होता 
है । श्वास, कास, मन्दाग्ति आदि श्लेष्म जनित विकार निर्मूल होते है। हृदयरोग होने 
की सम्भावना निमू ल होती है, मुख मण्डल पर होने वाली फोडे फु सिययाँ साफ होकर 
चेहरे की कान्ति और नेत्रो की ज्योति बढ़ती है। इस प्रकार कुजल क्रिया से अतेके 
लाभ होते हैं। 

दण्ड धौति 

अनामिका अगुलि के बराबर मोटी, तीन लड वाली कच्चे सूत की रस्सी बनाना 
घाहिये | यह रस्सी लग्भग ३० इच (तीन बालिश्त और ४ अगुल) लम्बी हो | उसके 
सिरे पर अंतिम छोर से करीब चौथाई इन्य पहले एक धागा इस प्रकार बाँधा जाय 
कि रस्सी का वह सिरा फूल की भांति खिल जाय । इसके बाद सारी रस्सी को गरम 
जल के पात्र मे डंबा दिया जाय, जिपसे रस्सी कीटाणु रहित शुद्ध हो जाय । यही रस्सी 
'दच्द धौति' कहलाती है । 

इसके पश्चात्‌ कु जल की भांति यथा सम्भव अधिक से अधिक गरम पानी पिया 
जाय। गरम पानी उत्कटासन या कागासन की स्थिति मे ही बैठ कर पीना चांहिगे। 
भर पेट पानी पी लेने के बाद कुछ झुक कर (कु जल की भांति न तो पूरा झुक कर 
भोर न ही सीधा तन कर बड़ा होना चाहिये) खड़े होकर उपर्युक्त गरम पानी में पही 
हुई रस्सी (दण्ड घौति) को निकाल कर मुद्ध मे कष्ठ के पास बगल मे थीरे धीरे 
भीतर डाल कर उसी प्रकार निगलना चाहिये जिस प्रकार भोजन करते समय मोटी 
रोटी का ग्रास था बड़ा प्रास निगला जाता है । 

ग्रास निगलते समय यदि भीतर से बार बार पानी निकले तो उसे निकलने 
देना चाहिये और उसकी कोई जिन्ता नहीं करना चाहिये । क्योंकि शुरू शुरू मे ऐसा 
ही होता है। किन्तु कुछ हो दिनो के अभ्यास से तीन आालिश्त रस्सी निगल काना 
सम्भव ही नहीं एकदम आसान हो जायगा । रस्सी का भार अंगुल सिरा भआाहर ही 
रखना भाहिए, शेष बचे हुए भाग को परूड़ कर धीरे धीरे हिलासा चाहिए। इससे 
काफी मात्ता में भीतर का पानी बाहर सिकलने लगेगा । भिकलते हुए फानी के साथ ही 
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साथ रस्सी को भी घीरे धीरे दीचकर बाहर निकालना चाहिए। यदि साथ में पानी 
जन निकलता हो तो रस्सी को खींचकर बाहर निकालना उपयुक्त नहीं है। ऐसी स्थिति 
में रस्सी को हस अकार हिलाना चाहिए कि बहु बाहर न खिचकर अन्दर हो पाती 
को झालोडित करे | इस बात का ध्यान रखना भी आवश्यक है कि जब पेट में पर्याप्त 
पानी हो यानी खूब भरपेट पानी प्रिया गया हो तब ही रस्सी अन्दर डाली जाग, 
अन्यथा नहीं । 

इस प्रकार धीरे घीरे रस्सी खीचकर पेट का सारा पानी बाहर निकाल देना 
भाहिए । इससे आमाशय की शुद्धि हो जाती है और आमाशय की भित्ति से चिपका 
हुआ कफ या पित्त दोष अनायास ही बाहर निकल आता है । 

कु जल क्रिया और वस्त्र धौति की भाँति दण्डघोति भी लाभदायक है। इसके 
द्वारा भी पित्त और कफ का निहंरण होता है। यह क्रिया पित्त प्रकोप की स्थिति से 
विशेष लाभदायक है। पित्त प्रकृति वाले पुरुषों के द्वारा निरन्तर इस किया का अध्यास 
करते रहने से किसी प्रकार की पित्त बाधा या पित्त विकार उन्हें पीड़ित नहीं कर 
पाते । उनकी उदर शुद्धि और कफ का शमन होने से पाचन क्रिया तथा अन्य नैसग्रिक 
क्रियाएं यथोचित रूप से सम्पन्न होती हैं। शरीर स्वस्थ व निरोग होता है। अंगी से 
स्फूरति एव मन में उत्साह का सचार होता है। 

प्राकृतिक चिकित्सा की दृष्टि से ये क्रियाएं अत्यन्त उपयोगी एवं महत्वपूर्ण हैं । 
आँतो की निबंलता, कष्टयुक्त सग्रहणी, हुदय की तिबंलता, उर:क्षत आदि रोग से 
पीड़ित व्यक्तियों को यह धोति कर्म नही करना चाहिए । 

२-नेतिकर्म 

घट कर्मों के अन्तंगंत “नेति” कर्म विशेष महत्वपूर्ण माना गया है। इस कम 
का सम्बन्ध मुख्यतः नासिका से है। इसे मातगिनी भी कहा जाता है। योगशास्त्र 
में इस कम के कोई अवान्तर भेद या प्रकार प्रतिपादित नहीं हैं, किन्तु कुछ योगाचार्य 
साधन भेद से इसके अनेक प्रकार मान लेते हैं। जंसे नेति कम में सृत्र का प्रयोग किया 
जाता है, अतः बह सूत्र नेति, जिसमें जल का प्रयोग किया जाता है वह जल नेति, इसी . 
प्रकार दुग्ध प्रयोग के कारण दुग्घनेति, घुत प्रयोग के कारण घुत नेति आदि । किन्तु 
मूलतः इसकी क्रिया विधि मे कोई अन्तर नही है। योगशास्त्र में मुखयत: सूतनेति ही 
भ्रतिपादित की गई है। यथा-- 

सूत्र वितस्तिसुस्निग्ध नासानाले प्रवेशयेत्‌ । 
शुजान्ति/ंभयेज्चेदा नेंतिः सिद्ध निगद्म ते ॥। 
--हुव्योंग प्रदोषिका २/२६ 
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अर्थात्‌ वित॒स्ति परिमित सुस्निग्ध सूत्र को नासिका नाल में प्रविष्ट कर मुख 
मार्ग से बाहर निकालना--यह सिद्धो के द्वारा निति' कहलाती है । 
सूत्र नेति की निर्माण एवं प्रयोग विधि 
चालीस नम्बर के देशी सूत्र की पन्द्रह ताँतों को लेकर लगभग तीन बालिश्त 
लम्बी नेति बनाना चाहिए । उसे बीच मे से मोडकर आधी बाँट ली जाय और आधी 
बिता बंटे ही छोड दी जाय । बटे हुए भाग को मोम लगाकर चिकना कर लिया 
जाय । प्रातःकाल शौचादि दै।नक क्रियाओं से निवतत्त होकर दातून आदि करने के 
बाद पूर्वाधिमुख या उत्तराभिनुख उत्कटासन में बैठ कर गर्दन ऊँची रखते हुए नासिका 
को शुद्ध कर नेति को पानी भे सिगोकर मोम वाले भाग को अग्रभाग से थोडा झफा 
कर धीरे से नासिका के जिस छिद से वायु चलायमान हो उस छिद्र में डालना चाहिए । 
जब उसका भग्रभाग जिद्ठा के पास आये तब उसे दाहिने हाथ की तजनी और मध्यमा 
मंगुली से पकड कर धीरे धीरे मुख से नेति का अग्रभाग बाहर निकालना चाहिये । 
इसके बाद उसे स्वच्छ कर पुन' नासिका के दूसरे छिद्र से इसी प्रकार की विधि से नेति 
निकाल कर उसका शोधन करना चाहिए। इसका अभ्यास हो जाने के बाद नेति के 
दोनो छोर पकडकर शर्ने शर्ने इस प्रकार घर्षण करना चाहिए कि अन्दर कोई क्षत्त 
न होने पावे । 'शवित सागर' में इसके विषय भे लिखा है-- 
सिट॒टी जू सुत सगाय के, सोटी बांटे डोर! 
ऊपर मोम रखाय के, साधे उठ कर भोर ॥ 
साध उठफर भोर, डेढ़ बालिइ्त की कोर्ज । 
ताको सीधी करे, हाथ अपने में लोजे ॥ 
नासारन्प्र मे सेलकर, खोंच. अगुली वोय 
फेरि बिलोवन फीजिए नेति कहिये सोय ॥ 
विशेष--सूत्र नेति समाप्त करने के करीब एक घटे बाद गाय का शुद्ध घी 
हलका गरम करके दस-दस ब्‌ द दोनो नासिका रन्ध्ो मे डालना चाहिए । दिन या रात्रि 
में विश्ञाम के समय घृत डालने से अधिक लाभ होता है। इसलिए लगभग डेड दो घंटे 
की फुसंत के समय ही नेति करना अभीष्ट है। जल्दबाजी मे नहीं। रात्रि से सोने से 
एक डेढ़ घटे पहले करना भी ठीक रहेगा । वैसे इसके लिए सर्वाधिक उपयुक्त समय 
प्रातः काल (भोर) ही है, यथा सम्भव सूर्योदय से पूर्व । 
नेति से लाभ 


नेति कर्म से कपाल (सम्पूर्ण शिर' प्रदेश) मे स्थित कफादि दोष दूर होकर 
कपाल का शोधन हो जाता हैं। इस कर्म से सर्दी से उत्पन्न होने वाला शिर' हल, 
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कायमी सर्दी, कान का बहरापन था कर्ण विकार, नासिका के विविध रोग, नोसिका 
की हड्डी बढ़ता, गले, मुख, दांत और जिह्दा गत अन्यान्य विकार दूर होंते हैं। इस 
करे से नेत्र विशेषतः प्रभावित होते हैं और दृष्टि क्षीणता भ्रादि विकार दूर होकर 
नेत्रों की ज्योति बढ़ती है। शास्त्रो मे इसके लाभ के विषय में लिखा है --- 
कपालशोधनी चेव विज्ादुष्टिप्रदायिनों । 
उध्वेजश्र गतान रोगान्‌ नेतिराश निहन्ति थ ॥ 
-- हृठयोग प्रदीपिका २/३० 
अर्थात नेति क्रिया कपाल का शोधन करने वाली ओर दिव्य-दृष्टि प्रदान 
करने वाली होती है । यह उष्बंजत्रुगत (गले से ऊपर सम्पूर्ण मुख मण्डल गत) समस्त 
रोगों का शीक्ष ही नाश करती है। भक्ति सागर में भी लिखा है-- 
ताक, कान, अरू दांत को रोग न व्याप कोय ! 
उज्ज्बल होवे नेन ही, तित मेति कर सोय ॥ 


जल नेति 


लगभग आधा सेर यथा तीन पाव पानी भरने योग्य कोई ऐसा लोटा या पात्र लिया 

जाय जिसमे एक ओर रामझारे की भांति लम्बी टोटो लगी हो । टोटी का अग्न भाग ऐसा 
हो जो नासिका के छिद्र मे फिट बैठता हो | करीब तीन पाव पानी लेकर गरम कर 
लिया जाय, फिर उसे गुनगुना होने तक ठड़ा होने दिया जाय । किचिदुष्ण ठंडा 
(सम शीतोष्ण) होने पर दाल में नमक फी मात्रा के बराबर उसमें सेंघा नमक मिला 
लिया जाय और वह पानी नेति पात्र मे भर लिया जाय | 

उपयुक्त तेयारी के पश्चात्‌ उत्कठासन में बेठ कर सिर को कुछ मोड कर इस 
प्रकार शुकाता चाहिए कि उस ओर के कान का भाग नौचे की ओर हो जाय । अर्थात्‌ 
जिस नासिका-रन्प्र से श्वास का आवागमन हो रहा हो था जो स्वर बल रहा हो उत्त 
छिद्र को ऊपर की ओर रख कर नेति-पात्र (लोटे) को नीचे से पकड़ कर उस छिद्र में 
पात्र की टोटी का अ प्रभाग लगा कर शर्तें शर्ने. पात्र का पानी प्रवाहित किया जाय । 
इससे पानी एक रन्ध्र से जाकर दूसरे रन्ध्र से स्वतः सिछलने लगेगा । इसी प्रकार 
दूसरे रभ्म्र से भी यही क्रिया करना चाहिए । 

तासिका-रक्मा से पानी लेते भऔर निकालते समय मुख को खूबा रखना चाहिये 
ओर मुश्ध के द्वारा श्वास लेना व छोड़ना चाहिये । नासिका से श्वास लेने का प्रयत्न 
नहीं करता ऋट्टिए । ऐसा करने पर पानी कपर चढ़ने लगेगा हर घबड़ा कर तेति 
फोड़ देना पड़ेगा | यदि श्वास मुख से ही लो जायग्री तो नासिकां द्वारा नेति खिय्रा 
स्वतः ही होती रहेगी । 


र के 
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जलनेति से लाभ 
जल नेति का प्रयोग एवं अभ्यास करने से मस्तिष्क सम्बन्धी समस्त विकार 
और दोष दूर होते हैं। सभी प्रकार के शिरः शूल का शमन होकर अनिद्रा और अति 
निद्रा की विक्ृति दूर होती है। मेधा बुद्धि-स्मृति का विकास होता है और बिस्मृति 
का दोष दूर होता है। बालो का सफेद होना, झड़ना तथा सिर के अन्य विकार दूर 
होते हैं। नासिका के अनेक विकार इसके निरन्तर अम्यास से दूर हो जाते हैं । 
प्रतिश्याय नजला आदि रोग नहीं होते और यदि हुए हो तो दूर हो जाते हैं । नेत्री के 
विकारों में इस क्रिया से बड़ा लाभ होता है। आंखों का आना, आाँघों का लाल 
होना, आखो का दुखना, आंखो मे जलन होना, रतौधी, धु ध, कीचड निकलना आदि 
नेत्र विकार इस क्रिया के प्रयोग से दूर हो जाते हैं और नेत्रों की ज्योति बढ़ती है। 
कान से सम्बन्धित अनेक रोग जैसे कान का बहना, कान का दुखना, कम सुनाई पड़ना 
यथा बिल्कुल सुताई नहीं पडना आदि विकार दूर हो जाते हैं। 
आयुर्वेद शास्त्र मे इस क्रिया से होने वाले अनेक लाभ प्रतिपादित किए गए 
हैं। आचार्य भाव मिश्र लिखते हैं--- 
विगतघननिशीय प्रातरुत्याय नित्य 
पिबति खलु नरो यो वामरन्प्रेण वारि । 
सम्भवात मतिपृर्णश्चक्षुषा तादयंतुल्यों 
वलितपलितविहीन स्वरोगविभुक्त ॥ - भावप्रकाश 
कर्थात्‌ रात्रि के व्यतीत हो जाने पर प्रात काल उठकर जो मनुष्य नित्य बाए 
नासारन्ध से जल पीता है वह पूर्ण बुद्धि वाला, गरुड़ की भाँति तीव दृष्टियुक्त, बलित 
और पत्तित (बालों का झडना ओर पकना) से रहित तथा समस्त रोगों से मुक्त 
होता है। उष वारि पान से होने वाले लाभ निम्न प्रकार से बतलाए गए हैं-- 
भर्ग शोधप्रहण्यो ज्वरजठ रजराकुष्ठभेवो विकारा. । 
मृत्राधातान्नपित्तश्रवणगलश्षिर श्रोणिशूलाक्षिरोगा: ॥ 
ये चान्ये बातःपित्तक्षतजकफफक्ता व्याधयो: सन्ति जन्तो, । 
तास्तानस्याप्षयोगादपहुरति पथ पीतमन्‍्ते तिशाया. |। 
"बमावत्रकाश 
अर्थात्‌ रात्नि के अन्त में (प्रात. काल) जल पीने (ऊषः पान करने) कै सतत 
अभ्यास के योग से (अर्थात्‌ प्रतिदिन प्रात: काल पानी पीने से) अश, शोथ ग्रहणी ज्वर, 
उदर रोग, बुढ़ापा, कुष्ठ, मेद सम्बन्धी विकार, मृत्राघात, रक्‍्तपित्त, कान, गला, शिर, 
श्रोणि, का शूल, आंख के रोग तथा अन्य जो वात, पित्त, कफ और क्षत जनित 
व्यधियाँ हैं वे सब दूर होती हैं । 
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दुग्ध नेति-धृतनेति 
उत्कटासन में बैठ कर जलनेति के समान ही टोटी वाले पात्र में गाय का ताजा 
धारोष्ण दूध डालकर मृख को सीधा रखते हुए एक तासारत्प में टोटी का अग्रभान 
लगा कर तथा अन्य नासारन्धा को अंगूठे या तजेनी अंगुली से बन्द कर सिर को 
किचित्‌ उन्‍तत कर दूध डालता चाहिए । ऐसा करने से दूध मुख में जाने लगेगा तथ' 
प्वीरे धीरे उसे पीते जाना चाहिये । नेतिःपात्र में दूध की मात्रा उतनी ही डाली जाय 
जितनी पीकर आसानी से पाई जा सके | पाचन शक्ति से अधिक दुग्ध की मात्रा 
हानि कारक हो सकती है। 
इसी प्रकार घृत नेति का भी विधान है। अपनी पाचन शक्ति की क्षमता के 
अनुसार गाय का शुद्ध ताजा धी हलका गरम (गरुनगुना) कर उपयुक्त विधि से पीता 
चाहिये । यह क्रिया दोनों नासिका रन्प्नो से क्रश' की जानी चाहिये । 


३- बह्ति कस 
मल शोधन की दृष्टि से इस कर्म का विशेष महत्व है। क्योंकि इस कर्म के 
द्वारा मनुष्य के मलाशय ओर आँतो में संचित सम्पूर्ण मल का निहेरण हो कर शरीर 
की शुद्धि हो जाती है। योगशास्त्र मे बस्ति के विषय मे लिखा है--- 
नाभिदध्मजले पायो व्वस्तवालोस्कटासन. । 
भआाधाराकुण्चत कुर्यात्‌ क्षालन बत्तिक्म तत्‌ ॥ 
-“हेठयोग प्रदीपिका २/२६ 
अर्थात्‌ नाभि प्रमाण जल में उत्कटासन पूर्वक बैठ कर गुदामार्ग भे (बॉस की 
निर्मित छह अंगुल मुदु) सालिका लगाकर आधार (गुदा) का आकुझचन करना चाहिये । 
यह प्रक्षालन करने वाला बस्ति कर्म होता है। 


प्रयोग विधि 


बस्ति कर्म स्वच्छ ओर शुद्ध जलाशय में जाकर या किसी बड़े टब था टंकी 
में स्वच्छ ठंडा पानी घर कर किया जाना चाहिए । इसके लिए वाँस की छह अंगुल 
खम्मी एक नली जो अधिक मोटी न हो और जिसमें कनिष्ठिका (तब से छोटी) अगुन्नी 
जितने आकार का छिद्र हो लेना चाहिये । नली के ऊपर पतले हिस्से को पत्थर पर 
घिस कर बजिकना बना लेता चाहिये ताकि उसका जु रदुरापन न रहे.) तत्वश्यात्‌ उस 
पर धी लगा कर यत्त पूर्वक किसी स्थान पर सुरक्षित स्थ विया जाय । 

इसके बाद उत्कटासत में (उकदू ) बैठ कर शध्यज्ा अंथुक्रे (अंगुलो का नाखुन 
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कठा हुआ हो) में घी लगाकर गणेश क्रिया करना चाहिये । अर्थात्‌ घी लगी हुई 
भ्रध्यमा अंगुली को गुदा के अन्दर दो-ढठाई ६व तक अन्दर डाल कर चारो ओर इस 
तरह घुमाए कि अंगूली का घी गुदा मे लग जाय । यदि युदा में उस स्थान पर मल हो 
तो उसे निकाल कर पानी से अच्छी तरह साफ कर लेना चाहिए । इसके बाद पुनः 
मध्यमा अगुली में घी लगा कर उसे गुदा मे प्रविष्ट कर स्निरघ कर देना चाहिये । दो 
तीन बार ऐसा करने से वह स्थान साफ, मुलायम और चिकना ही जायगा, तब घी 
लगी हुई बांस की नली के पतले सिरे को गुदा के अन्दर लगभग चार अगुन्न तक धीरे 
धीरे प्रविष्ट कराया जाय । 

इतना कर लेने के उपरान्त जलाशय या टब में उत्कटासन बैठ कर दोनो हाथों 
की कोहनी को घुटनों पर रखे हुए दोनो हाथो को अगुलियो को आपस में एक दूसरे 
के पंजे मे कस कर बाँध कर लेना चाहिये। जलाशय या टब में इस स्थिति मे बैठे हुए 
नौलि कर्म की भाँति ताल को फुलाने से पानी गुदा मार्ग के द्वारा अपने आप ही ऊपर 
चढ़ते लगेगा । जब तक नाल या नौलि निकाले रहेगे तब तक पात्री बराबर ऊपर 
आंतों मे चढ़ता जायगा | नाल को स्वाभाविक अवस्था में छोडते ही पानी बाहुर निक- 
लने लगेगा। इससे जलाशय या टब का पानी गन्दा हो जाने का भय रहेगा। अतः 
पर्याप्त पानी चढ़ जाने के बाद तुरन्त ही हाथ की अमुली से बास की नली का मुह 
बन्द कर देना चाहिए । 

इसके बाद घीरे-धीरे नली को गुदा से बाहर निकाल कर खडे हो जाना चाहिये 
तब पानी से बाहर निकल कर नली को सुरक्षित स्थान में रब कर बार बार नोलि 
को घुमाना चाहिए । ऐसा करने से आतो मे सचित मल पानी के साथ मिल कर 
मलाशय में एकत्र हो जायगा। इसके बाद शौचालय यथा उपयुक्त शोच स्थान से बैठ 
कर मलोत्सजंन करना चाहिये। तब पानी के साथ सारा मल बाहर निकल जायगा 
और आंतो व रखाशय की शुद्धि हो जायगी। 

इस क्रिया को तीन चार बार करना चाहिये । चोथी बार यह अनुभव होगा 
कि केवल पानी ही गुदा से निकला है, उसमे मल मिश्रण नही है । तब मयूरासन करके 
शेष बचे हुए पानी, मल, वायु आदि को निकालने का प्रयत्न करता चाहिये। बस्ति 
के मध्य और अन्त में मयूरासत न करने से वायु ओर जल का कुछ अश अन्दर श्ह 
जाने को सम्भावना रहती है, जिससे हानि होना सम्भव है। अत: बत्ति कर्मे के अन्त 
में मयूरातन अवश्य करना बाहिए। 

झकित मांगर में बस्तिकर्म का प्रतिपादन निस्‍्त प्रकार से किया गया है--- 

नीर गुदा सों खचकरि, यास्मे उदर मार । 
कछुक डोल जल बेठकरि, फिर दे ताहि निकार |; 
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याहि जु अस्ति कर्म है, युद बिन प्रावे नाहि ॥। 
लिंग भुदा के रोग जो गर्सो के तशि जाहिं।। 
विशेष-- जलाशयों में बस्ति कर्म करते समय सूक्ष्म जन्तुओ से बचने के लिए 
भह्दीन कपड़ा नल्ली के नीचे लगा लेना चाहिए । अधिक ठडे पानी वाले जलाशयों में 
और नली के बिना बस्ति कर्म करने से हालि होने की सम्भावना रहती है। अतः इस 
प्रकार की सावधानी अपेक्षित है । 
उपयु कस प्रक्रिया पूरक किया गया कर्म जल-बस्ति कर्म कहलाता है। इसके 
अतिरिक्त एक शुष्क बस्ति और होती है, जिसमे जल या किसी अन्य द्वव पदार्थ का 
उपयोग नहीं किया जाता । शुष्क बस्ति के लिए प्रथम उत्कटासन की स्थिति में बेठकर 
सूर्य नाड़ी संचालित कर आधारचक्र को खोल गुदा के संकोच और विकास के साथ 
वायु को अन्दर खीच कर उंदर को आपूरित कर लेमा चाहिये, फिर अधोमार्ग के द्वारा 
ही वह वायु बाहर निकाल देना चाहिये। 
बस्ति क्रिया भोजन से पूर्व करना चाहिए तथा बस्ति के उपरान्त लघु आहार 
लेना चाहिए । 
बस्ति से लाभ 
बस्ति कर्म शरीर को स्वास्थ्य रक्षा के लिए तो उपयुक्त है ही, उसके नियमित 
प्रयोग से अनेक रोगो का नाश होता है, विशेषतः वायु से उत्पन्न होने वाले रोगो का। 
योग शास्त्र में बस्ति कर्म के निम्न लाभ बतलाए गए हैं-- 
शुल्मप्लीहोदर जापि वातपित्तकफोज्धूबा: । 
अस्तिकम प्रभावेन कोयन्ते सकलामया: ॥ --हठयोग प्रदोपषिका २/२८ 
मर्थात्‌ बस्ति कर्म के प्रभाव से गुल्म, प्लीहा सम्बन्धी विकार, उदर रोग तथा: 
बात-पित्त-कफ से उत्पन्त होने बाली समस्त व्याधियां नष्ट हो जाती हैं । 
धात्विन्तियाम्त: करण प्रसाद वश्चा्॑य कान्ति अहुनप्रदोप्तिम । 
अदेषदोषोपचय्य निहन्यावभ्यस्थभावन जलबस्तिकर्स ।। 
--हँठयोग प्रदीपिका २/२८ 
अर्थात्‌ जलब्स्ति की क्रिया धातुओं (रस-रबतादि सप्त धातुक्षों), इन्द्रियों 
(चक्षु-प्रणादि पाँच शानेन्द्रियों तथा हंस्तपाद आदि पांच कर्मेन्द्रियों) और अन्तकरण 
(भन-बुद्धि-अहंकार) को प्रसन्नता (निर्मलता) प्रदान करती है। बह कान्ति को बढ़ाने 
वाली तथा जाठराग्नि को प्रदीप करने वाली होती हैं तथा वह समस्त दोषों के संचय 
को नथ्ट करती है । 
भैक्ति सागर! के है लिंग एवं गुदा में होने वाले सभी रोग और गर्मी के 
बस्ति कर्म हारा तष्ट हो जाते हैं। पथा--- ै 
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वह जु बस्ति कर्म है, गृह बिन पावे नाहिं। 
लिए गुवा के रोग जो, गर्मो के नशि जांहि ॥ 
४-त्राटक कर्म 
यौगिक घट कर्म का यह एक महत्व पूर्ण कम है। इसके अभ्यास से योगी अपने 
लक्ष्य साधन के और अधिक निकट पहुचदा है । हृठयोग में इसकी विशेष उपयोगिता 
बतज्नाई गई है। इस कम की सिद्धि हो जाने पर योगी अपने चित्त की एकाग्रता 
करने मे समर्थ हो जाता है जिससे उप्तके इतस्ततः चलायमान मन की वृत्तियों में 
स्थिरता आठी है। हठयोग में त्वाटक कर्म का प्रतिपादन निम्न प्रकार से किया गया है-- 
निरीक्षेन्निबतनलवृशा सृक्ष्मलक्ष्य समाहित' । 
अश्रुसपातपर्यन्तमाचार्येसत्राटककट॑  स्मृतम्‌ ।। 
--हठयोग प्रदीपिका २/३१ 
भर्यात्‌ समाहित याने एकाग्र चित्त हुआ मनुष्य निश्चल दृष्टि से सूक्ष्म लक्ष्य 
को अर्थात्‌ लघु पदार्थ को तब तक देखे जब तक अश्रुपात न होवे । आचार्यों द्वारा इसे 
त्राटक क्षम॑ कहा गया है । 


प्रयोग विधि 

त्ाटक कम में चित्त की एकाग्रता और लक्ष्याभिमुख दृष्टि की निश्चलता ये 
दो महत्वपूर्ण स्थितियां हैं। इनमे से किसी एक के भी बिना त्राटक कर्म की सिद्धि 
असम्भावित है | त्राटक कम में सामान्यत किसी एकान्त स्थान में पदुमासन या सिद्धा- 
सत की स्थिति में बरेठ कर लगभग डेढ़ मीटर की दूरी पर स्थित वस्तु विशेष को लक्ष्य 
था साध्य बताकर निरन्तर उसी ओर देखा जाता है । निरन्तर (अपलक) देखने की 
क्रिया तब तक की जाती है जब तक नेत्र से अभ्रू पात न होने लगे । 

इस क्रिया के लिए एक फुट लम्बे तथा उतने ही चौड़े एक सफेद कागज के 
बिल्कुल मध्य मे एक अठन्ली या रुपये के बराबर बिल्कुल गोल काले या हरे रग का 
दिन्‍्दु बनाकर उसे अपने सामने को दीवार पर टाग देना चाहिए, अथवा किसी ऐसे दीयट 
(ल्टेब्ड) पर या ताक (आला) जिसकी ऊँचाई लगभग ढाई-तीन फुट हो, मे घी का 
एक दीपक जलाकर रख देना चाहिए जिस स्थान पर दीपक रखा जाय वहू स्थान 
निवात याने वेग युक्त वायु से रहित होता चाहिए । इसके पश्चात्‌ उस कागज या 
दीपक से लगभग डेड मीटर की दूरी पर सिद्धासन या पद्मासन की स्थिति में बैठ कर 
उप्त कागज के गोल बिन्दु या दीपक की लो (ज्योति) को तब तक निरन्तर अपलक् 


| 


चिता पेलेंके हपेकाएँ) देखते रहना भ्राहिए जब तक आँखों मे आांसू न आ जावे । आासु 
पिश्ले या टवकने से पूर्व ही आखो को कस कर भ्रन्द कर लेना चाहिए। 


लगभग १५--२० मिनिट तक उसी लक्ष्य था कैन्द्र बिन्दु पर निरन्तर अविचले 
दृष्टि को स्थिर रखने पर उस १र एक विशेष प्रकाश सा प्रतीत होने लगेगा और उसके 
घारों ओर भी छोटी छोटी प्रक!श की किरणें दिखाई दैने लगेंगी । किन्तु उस समय 
अंपने लक्ष्य या केन्द्र बिन्दु कों छोड कर केवल प्रकाश को देखने का प्रण्त्न नहीं करना 
चाहिए, अपने पूर्व निर्धारित लक्ष्य को हो देखते रहता चाहिए। लक्ष्य को भूल कंर 
या प्रकाश पुञ्ज के अलोभन में पड़कर लक्ष्य बिन्दु अथवा दीपक-ज्यौति के आस-पास 
वाले कृत्रिम प्रकाश को देखने लगेंगे तो सारा प्रकाश ही लुप्त हो जायगा। कद्ाचित्‌ 
भ्रमवश ऐसा हो जाय तो घबडाना नहीं चाहिए | क्षण भर में ही अपने लक्ष्य बिन्दु 
या दीपक ज्योत्ति पर दृष्टि को केर्द्रित व स्थिर कर देने से पुन. पहले पहले की भाँति 
प्रकाश आ जायेगा । इसकी सिद्धि तब होती है जबकि जिस दिशा में दृष्टि जमा कर 
अवस्थित हो तथा उस दिशा भें प्रकाश ही प्रकाश दिखलाई पडे, अन्य कोई वस्तु 
जैसे कागज, बिन्दु, दीपक, ज्योति आदि कुछ भी दिखलाई न पड़े । इसे ही त्राटक कर्म 
कहते हैं। इस ज्राटक कर्म की पूर्णता इसी में है कि सामने का सम्पूर्ण प्रकाश अपने 
हृदय के मध्य ले आया जाय, यह विषय मात्र गुरूपदेशगम्य है और इसके लिए दृढ़ 
प्रसिज्ञ साधना या अम्यास की भावश्यकता होती है । 


अआटक कर्म के भेद 


उपनिषद्‌ में त्वाटक कम के तीम भेद बतलाए गए हैं--बा हा, मध्य और अन्तः। 
दूरस्थ प्रकाशित किसी बाह्य लक्ष्य पर दृष्टि को स्थिर रखना बाह्य त्राटक कर्म कह 
लाता है। वात प्रकृंति वालों के लिये यह विशेषतः अनुकूल है। समीप॑स्थ किसी बिन्दु, 
देव मति, देवता का चित्र, दीपफ की अचल ज्योति, तासिफा का अग्रभाग या श्रा मध्य 
में खुसी आंखो से एकाग्रता करने की किया मध्य त्रॉटक-कर्म कहलाली है। यह किया 
इलेध्स प्रकृति वाले और सम प्रकृति (बात-पित्त-कफ तीनों दीधों को समानता) वाले 
व्यक्ति के लिए अनुकूल है। दोनो नेत्र बन्द करके चक्षुवुत्ति की भावना हृदय या भ्र भध्य 
में एकाग्र करना अन्त: त्राटक करें है। यह किया ध्यान को भाँति होती है। चक्ष॑ 
विकार, मस्तिष्क, आंख, ताक और हृदय में दाह बोले और पित्त की प्रधानता वॉले 
साधंकों के लिए यह किया विशेष उपयोगी एवं हिंतकारी है। 

ज्ाटक कर्म का अग्यास करने वाले साधक को भिम्त-सिंल्त प्रकार के रंथ, 
बाध्य, अन्धकार, प्रकाश, विविध आकइतियो आदि का दिग्दशन होता है । अन्त में, थो 
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लव निर्धारिस किया जाता है वह आँख बन्द करके देखने से श्र, मध्य में प्रत्यक्ष होकर 
थोड़ी देर स्थिर रहे अथवा दीवार आदि समतल प्रदेश में नेत्र द्वारा सिकली अन्तः 
करण की वृत्ति बढ़ते ही ध्येय दृष्टिगोचर होकर स्थित रहे तब जान लेना चाहिए कि 
श्ाटक कर्म के अध्यास मे सिद्धि प्राप्त हो गई है । 

विदोष-- त्राटक कर्म का अभ्यास घीरे धीरे एक घंटे तक किया जा सकता 
है । भ्र्‌ मध्य मे ज्ञाटक कर्म करने से दर्द होने की सम्भावना रहती है, कितु थोड़े 
अभ्यास के पश्चात दृष्टि में स्थिरता आ जाती है। आरम्भ में चूंकि अभ्यास नहीं होते 
से पलक झपकने की सम्भावना रहती है, अत; प्रयत्नपुर्वक नेत्र को खुला रखने की 
कोशिश करना चाहिए । प्रयत्न ऐसा हो कि कपाल के किनारे नाड़ियों मे तताव उत्पन्त 
नही होने पावे । 

आँखों में आसू आने के बाद पुनः उसी दिन ब्राटक कर्स नहीं करना चाहिए । 
त्राटक कम दिन मे केवल एक बार प्रात. काल ही करना चाहिये । ध्यान के लिए सब 
से अधिक उपयुक्त समय ब्राह्म मूहत्त होता है, इस क्रिया के लिए भी यही समय 
सर्वाधिक श्रेष्ठ है। साधक को अभ्यास काल में पूर्णत/ शम-दम का पालन करना 
चाहिए | दही, मिर्च, तेल इमली आदि द्रव्यो का सेवन सर्वथा वर्जित है । 

अत्यधिक रजोगुणी और तमोगुणी व्यक्ति के लिए इस क्रिया का निषेध किया 
गया है। व्यसनी पुरुषों को भी यह क्रिया नही करना चाहिए । 


लाभ 

श्राटक कर्म का निरन्तर अभ्यास करने से चित्तवृत्ति सक्षम और अपने लक्ष्य 
में स्थिर होती है। क्षत अन्त बाह्य समस्त प्रकार की चित्तवृत्तियों का निरोध और 
मन को एकाग्र करने के लिए यह अधूर्व साधन है । इसके द्वारा आध्यात्मिक उत्कर्ष 
का मार्ग प्रशस्त होता है। इस कर्म के सिद्ध होते ही साधक सिद्ध संकल्प वाला हो 
जाता है। उसमे दूसरो के हृदयगत भावों को जानने की अद्भुत शक्ति का विकास हो 
जाता है जिससे वह विशिष्ट प्रज्ञा के द्वारा दूरस्थ पदार्थों व घटनाओं का ज्ञान प्राप्त 
करते में समर्थ हो जाता है । ह 

नियोजित रूप से श्राटक कम करने से नेत्र सम्बन्धी समस्त विकार निमूल हो 
जाते हैं। नेत्नो की ज्योति बढ़ती है, आलस्य मौर तन्द्रा का नाश होता है । धी-धृति- 
स्मृति आदि विपिन्न भावों एवं मस्तिष्क को शक्ति का विकास्त होता है और बुद्धि 
में जागरूकता भाती है। 
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प-नौलिकर्म 
अमदाकतंवेगेतन. तुर्द सब्यापसब्यत: । 
नतांसों भ्रामयेदेवा नोलि: सिर: प्रयक्षते । 
--हठयोग प्रदीपिका२/३३ 


अर्थात्‌ भुकाए है कपध्े जिसने (नतांस:) ऐसा मनुष्य अत्यन्त तीद्र आवल॑ 
(पाती की भौर) के वेग से दाहिनी और बाई ओर से अपने उदर को घुमावे । पिद्ों 
(योमियो) के द्वारा यह नोलि कहलाती है। 


प्रयोग विधि 


प्रथम स्वस्तिकांसन या पद्मासन में बैठकर रीढ को थोड़ा आगे झुकाकर रीढू 
का आकार धनुष की भाति कर लेना चाहिए । दोनो हाथो के पजो को घुटनों पर 
रखकर वक्षःस्थल को विकसित रखता चाहिए । तत्पश्वात्‌ श्वॉस को दोनो नासापुद 
द्वारा बाहर निकालकर उड्डियान वध करके हाथ से घुटनों के ऊपरी भाग पर भार 
देकर पेड मे ठीक मध्य की हड्डी (प्यूबिक बोन-बिटपास्थि) और नल का भध्य स्नायु 
को नीचे की ओर आगे गति देना चाहिए । ऐसा करने से बह स्लायु संकुचित होगा 
ओर दूसरे स्तायु से अलग प्रतीत होगा । तत्पश्चात्‌ गुरु द्वारा उपदेशित यूक्ति से जठर 
को पाती की भौंर को भाति दाएँ बाएँ फिराना चाहिए। यही नौलि क्रिया कहलाती 
है। यह क्रिया खड़े होकर भी उड़्डियान बंध की भाँति की जा सकती है । 
भक्तिसागर से इस क्रिया का विवेचन निम्न प्रकार से किया गया है--- 
सौलिकर्म पदूसासनों करे, दोनों कर घुटनों पर धरे । 
येटद पीठ बराबर होय, दाहिने बाएँ नले बिलोय ॥ 
शास्त्रों मे यद्यपि इस क्रिया के भेद था प्रकार नहीं बतलाए गए हूँ, किन्तु 
क्रियाभेद से इसे तीन प्रकार का माना जा सकता है |. यवा-मक्य नोति, दक्षिण नौलि 
ओऔर वामनोलि | इनकी किया विधि निम्ते प्रकार समझता चाहिए 
' ४ 'भंबनोलिं फल 


इस क्रिया के लिए दोनों पैरों के कीच एक फुट का अस्तर रखते हुए दोनो हाथों 
को दोनो घुटनों पर रखकर खड़े द्रोता चाहिग्रे। 'रेखक' कर के याते श्वास कौ 
पूर्णतः बाहर निकालकर बाह्य कुम्मक' को सिध्वति में अर्यातु श्वास-प्रश्वास की क्रियी 
को रोके हुए पेट को पूर्णतः पिचका लेना चाहिए। फिर दोनों हाथों पर जोर देते हुए 
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पेट को थोड ढीला करने के साथ ही साथ छाती की ओर कुछ थिचाव वेते हुए पेट के 
बीच का नल आगे को निकालना या फुलाता चाहिए । यह क्रिया करते समय पेट की 
ओर देखना भी चाहिए कि चस्तुत' नल निकलता है था नहीं । यदि नहीं लिकले तो 
घबड़ाना नहीं चाहिए। प्रतिदिन पांच-दस मिनिट के अभ्यास से निकलने लगेगा और 
यह क्रिया आसन हो जायेगी । 
वास और दक्षिण नोलि 

तल निकलने की स्थित्ति मे बाए हाथ पर जोर देने से दाहिनी नौलि बाहुर 
मिकलेगी और दाहिने हाथ पर जोर देने से बाई' तौलि बहार निकलेगी। 

इतना कर लेने के बाद याने बाम और दक्षिण नोलि को साध लेने के बाद 
नौलि को धुमाना या चक्कर देता भी आसान हो जाता है। तब नौलियो को अतिवेग 
पुर्दक ३॥ चक्कर बाए से और ३॥ चक्कर दाएं से बराबर घुमना घाहिए। यही 
सम्पूर्ण नौलि कम है, जिसके विषय में ऊपर बतलाया जा चुका है । 


नौलि क्रिया से लाभ 


नौलि क्रिया के निरन्तर अभ्यास से अनेक लाभ होते हैं। नौलि क्रिया मुस्य 
हप से सस्पृर्ण जटर (उदर) प्रदेश को प्रभावित्त करती है जिससे जठर प्रदेश मे स्थित 
समस्त अन्तः अवयबो को क्रिया प्रभावित होती है जिसका अनुकूल प्रभाव शरीर पर 
पड़ता है। योग शास्त्र मे नौलिकिया से होने वाले निम्न लाभ बतलाए गए हैं --- 
सख्दारिन सदोपनपांचसादिसधापिकासन्दकरी सर्देव | 
अधोषदोबासयज्ञोषणी व हृठक्रियामोलिरियं श्र नोलिः: ।। 
-हठयोग प्रदोपिका २/३४ 
अर्थात्‌ हृठक्रिया मे सर्वोत्तम यह नौलिकरिया सन्दारिति को दूर कर अग्नि का 
सदीपत करने वालो, पाचनादि क्रियाओं को करने वाली, सदंव आनन्द देने वाली, सभी. 
होषो और सभी रोगों को दूर करने थाली है । 
'अक्तिसागर' के अनुसार-- 
सल पेट में रहस म पावे, अपानवायु तासों बश आये । 
जो गुरू कर+ ताहि दिखादें, न्‍्योलिकर्म सुगस कर पाबे || 
विशेष--कुछ विद्वानों, योगाभ्यासियों एवं अनुभवी भहात्माओं के मतानुसार 
घोति और बल्ति कर्म नोलक्रिया के बिना होना सम्भव नहीं.हैं। क्‌ जल, शंख प्रक्षालन 
आदि कर्म भी नौलि के बिना अपूर्ण रह जाते हैं! वज्ौलि तो नौलि के संभ्यक अभ्यास 
के बिना ठीक तरह से होना कतई सम्भव नहीं है। 9 
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इस नौलि क्रिया के द्वारा आँतीं में चिषकी हुआ मल उड़ कर दूर हो जाता 
है, जिससे कब्ज की शिकायत मिट जाती है और मन्दारित दुर होकर पाचन क्रिया 
सम्यक्तया सम्पादित होने लगती है| यक्ृत्‌, प्लीहा और क्‍्लोम की विकृतिया दूर 
होकर गृल्म (वायु-गोला) और शूल का शमन हो जाता है। अपानवायु वशीभरूत हो 
जाती है जौर उदर सम्बन्धी सभी विकार दूर हो जाते हैं, जिससे योगाभ्यासी को 
आरोग्य एवं अपूर्व भानन्द प्राप्त होता है । 

योगाभ्यासी की कुण्डलिनी के उत्थान में भी यह क्रिया सहायक है। मयूरा- 
सन और पश्चिमोत्तानासन सिद्ध करके आरम्भ मे आठ दिन _तक यदि पत्थरचटा की 
साग खाई जाय तथा घी-तेल आदि स्निरध पदार्थों का सेवन न ही किया जाय तो नल 
जल्दी छूटकर यह क्रिया सुगम हो जाती है! 

आँतो मे क्षत या सृजन होने पर यह क्रिया निषिद्ध है । 

६-कपालभाति कर्म 
भस्त्रावल्‍लोहकारस्य रेचपुरों ससंश्रमों | 
कपासभातिविश्याता कफदोषविशोषिणो ॥ 
--हँठयोग प्रदीपिका २/३५ 

अर्थात्‌ लोहार की भस्त्रा के समान संभ्रम से याने एक बार रेचक पूरक 
प्राणायाम को करना 'कपालभाति' कहलाता है। यह क्रिया कफ दोष का शोषण करने 
वाली है । 

क्रियाविधि 

सर्व प्रथम पद्मासन में बैठकर दाहिने हथ की अनामिका ओर भध्यमा अगुलि 
से नासिका के बाए छिद्ध को तथा अंगूठे से दाहिने स्व॒र को बन्द करना चाहिए | अब 
अगूठा हुटा कर बाएं स्व॒र को बन्द किये हुए ही दाहिने स्वर से यथासाध्य बलपूर्वक 
'रेचक' प्राणायाम करना चाहिए । याने श्वास को सम्पूर्णतः" बाहुर तिकाल देना 
चाहिए। फिर तत्काल दाहिने स्वर से 'पुरक' प्राणायाम करके याने श्वास को अन्दर 
खीच कर अ गूठे से दाहिना नासिका छिद्र दवा कर बन्द कर देना चाहिए । अंगूठे से 
दाहिता स्वर बन्द करके दोनों अगुलियाँ हटाकर बाए छिद्र से 'रेचक' करना चाहिए 
ओर उसी से पुनः तत्काल पूरक करता चाहिए । इसके बाद दाएं छिद्र से 'रेचक' 
व 'पुरक' करना चाहिए । इस प्रकार दोनों छिद्रों से बारी बारी से यह क्रिया अतेक 
बार की जानी चाहिए । इसे करते समय रेचक के साथ पेट को पिचकाना और पूरक 
के साथ पेट को फूलाता आवश्यक है | 
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लाभ 


इस क्रिया से अनेक लाभ होते हैं । शास्त्रीय वचनो के अनुसार इस क्रिया को 
निरन्तर करते से कफ दोष का शोषण होता है। आयुर्वेद के अनुसार कफ से उत्पन्न 
होने वाले रोगो की संख्या बीस है--“कफ रोगडच विशति:” इसका तात्पयं यह हुआ 
कि कपाल भाति क्रिया के द्वारा बीस प्रकार के कफज रोगो का नाश होता है । 

प्रतिश्याय (जुकाम) होने की स्थिति मे जब श्वास नलिकाओ से प्रभूत 
मात्रा में श्लेष्मा का स्राव होता है तथा सूत्र नेति और धोति क्रिया से अभीष्ट लाभ 
नही होता है तब यह क्रिया (कपालभाति) बहुत ही लाभदायक होती है। इस क्रिया 
का निरन्तर अभ्यास करने से फ़ुफ्फुस (फेफडो) मे जमा हुआं कफ़ पिघल कर पसीने के 
द्वारा तथा श्वासनलिकाओ के द्वारा बाहर निकल जाता है| इससे फेफडे शुद्ध हो जाते 
हैं और श्वास उच्छुवास के समय उनका पर्याप्त विकास व सकोच होता है। कफ 
का शमन होने से मस्तिष्क और आमाशय भी स्वस्थ हो जाते हैं जिससे उनकी स्वाभा- 
बिक क्रिया निर्बाध हो जाती है। परिणामत' पाचन शक्ति ठीक हो जाती है, तथा श्वास 
कास आदि रोग निर्मल हो जाते है। रक्त शुद्ध होता है और मुख पर कान्ति 
आ जाती है । कफ रहित शुद्ध हुई सुषुम्ता एवं अन्य नाडिया श्राकृतिक रूप में गति- 
शील हो जाती हैं । इससे योगाम्यासी को मानसिक शान्ति प्राप्त होती है । 

आरम्भिक क्रम में प्रतिदित २५ बार यह क्रिया की जानी चाहिए । योग्य गुरु 
के सरक्षण में यह क्रिया करने से यथेष्ट लाभ होता है। 


निषेध 

श्रति प्रमाण मे यह क्रिया वजित है। अति प्रमाण मे यह क्रिया करने से 
फेफडो को शिथिलता और जीवन शवित का ह्ास सम्भावित है। अ्रधिक जोर से 
शवासोच्छ वास करने से नाडियो मे आधात पहुचना सम्भव है। 

उर,क्षत, हृदय को निर्बलता, पीलिया, पाडरोग, हिकका, ज्वर, निद्वानाश, 
उध्वेंग रक्तपित्त तथा पित्त सम्बन्धी अन्य विकारों मे यह क्रिया निषिद्ध है। यात्रा 
काल, वर्षाकाल, अतिशीतल वायु, वेगवान वायु (आँधी), आतप आदि में भी यह किया 
नहीं करना चाहिए । मु 
उपयु कत घटक का प्रयोजन 


प्राणायाम की सिद्धि के लिए उपयुक्त षट्कर्म का अभ्यास अत्यन्त महत्वपूर्ण 
है । जिसके शरीर में भेद (जरबी) की अधिकता और श्लेब्मा की वृद्धि हो उसे 
प्राणायाम की सिद्धि के लिए षटकर्म का नियमित अभ्यास अवश्य करना चाहिये । 
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जिसके शरीर में त्रिदोष (वात्त-पित्तकफ) की समानता हो, उसे नेत्र-धोति 
आदि करते की आवश्यकता नही है । फिर भी वसन्‍्त ऋतु और कफ प्रकोप के समय 
अभ्यास किया जा सकता है। योग्य गुरु के उपदेश का अनुसरण करते हुए उनके मार्ग 
निर्देशन में यथधावश्यक रूप से हर ऋतु मे षट्कर्म का अभ्यास किया जा सकता है। 
हृठयोग्र मे शरीर की शुद्धि का प्रथम सोपान रूप यह षट्कर्म शरोर को शुद्ध, स्वस्थ 
एवं हल्का बनाकर भनत् को निर्मेल, स्वच्छ और प्रसन्न बनाता है। यह षट कर्म 
शारीरिक और मानसिक स्वस्थता की दृष्टि से अत्यधिक उपयोगी एंव हितावह है। 
आचार्यों का अभिमत है कि धौति आदि षटकर्मों के प्रयोग एवं निरस्तर अभ्यास 
से शरीर के इलेष्मा जग्य विकार, मेद तथा अन्य मलो का पूर्णतः सशोधन हो जाता है 
जिससे शरीर की स्थूलता दूर होती है । अतः इन षट्कर्म के पश्चात्‌ यदि प्राणायाम 
किया जाय तो अनायास ही उसको सिद्धि ही जाती है। आचार्य स्वात्माराम योगीन्द्र 
लिखते हैं--- 
धटकर्म निर्गंतस्थौल्यकफ दो षमलादिक: । 
प्राणायाम तत. कुर्यावतायासेन सिद्ध यति ।। 
-- हेठयोग प्रदीपषिका २/३९ 
यद्यपि याज्षवल्क्य आदि कतिपय आचायों का यह भी अभिमत है कि प्राणा- 
याम के द्वारा ही सभी मल शुष्क हो जाते हैं तथा स्थूलता आदि विकारों का नाश हो 
जाता है। अत. षट्कमें करने की आवश्यकता नही है । यथा'-- 
प्राणायार्म रेव सर्वे प्रशुष्यन्ति मला' इति | 
आचार्याणां तु केषांखिदन्यत्कर्म न सम्मतम्‌ ॥। 
“हठयोग प्रदीपिका २/३६ 
तथापि यदि प्राणायाम करने के पूर्व बटूकमों का अभ्यास करके शरीर का 
शोधन कर लिया जाता है। उसके उपरान्त यदि प्राणायाम किया किया जाय तो वह 
अधिक श्रमसाध्य नही होगा । जबकि बिना षट्कर्मों के यदि प्राणायाम किया जाय 
तो उसकी सिद्धि हेतु अधिक परिश्रम करना पड़ेगा। अत. षड़कर्मों की उपयोगिता 
असन्दिग्ध है। योगाभ्यासी को इन षट्कर्म का प्रयोग अचश्य करना चाहिये । 


योगाड़ विवेचन ४-प्राणायाम 


योगशास्त्र के अनुस्तार प्राणायाम योग का चतुर्थ अग है। महषि पतञ्जलि ने 
अष्टाँग योग मे यम, नियम और आसन के पश्चात्‌ प्राणायाम का परिगणन किया है। 
यम और नियम का सम्यकृतया परिपालन तथा आसनो का भली भाति अभ्यास करके 
इन्द्रियों की बाह्य प्रवृत्ति ओर मन की चज्चलता का निरोध कर शात चित्त पूर्वक 
नियमानुसार पथ्य, हिंतकार और सम प्रमाणयुकत आहार लेते हुए कृताभ्यासी सुयोग्य' 
गुरु के सान्निध्य मे प्राणायाम का अभ्यास करना चाहिए । 

प्राणायाम की उपयोगिता केवल योगीजनो के लिए ही नही है, अपितु सामान्य 
व्यक्तियों के लिए भी यह अत्यन्त उपयोगी एवं लाभदायक है। योगियो के लिए 
प्राणायाय का अभ्यास जहाँ साधना का मार्ग प्रशस्त कर उन्हें ईश्वर प्राप्ति के लक्ष्य 
की ओर अग्रसर करता है वहां जन सामान्य के लिए प्राणायाम का अभ्यास शारीरिक 
व मानसिक आरोग्य एव दीर्घायुष्य प्रदान करता है। प्राणायाम की प्रक्रिया के द्वारा 
मनुष्य अपने सम्पूर्ण आायुष्य का उपभोग निराबाध रूप से कर सकता है। अतः 
आवश्यकता इस बात की है कि हम प्राणायाम के मूलभूत तत्व और उसकी प्रक्रिया 
की वैशानिकता को समझे तथा तदनुसार ही उसके प्रयोग व अभ्यास को गति दें। 

यह निविवाद तथ्य है कि प्राणायाम एक ऐसी वैज्ञानिक प्रक्रिया है ओ मानव 
जीवन को आध्यात्मिक मार्ग के द्वारा शाश्वत सुख की ओर ले जाती है। भायुवेद की 
दृष्टि से भी इस प्रक्रिया का अत्यधिक महत्व है। क्योकि आयुर्वेद शास्त्र का मूल प्रयो- 
जन स्वस्थ पुरुष के स्वास्थ्य की रक्षा करना और आतुर मनुष्य के विकार का उपशमन 
करना है। प्राणायाम के द्वारा मनुष्य के स्वास्थ्य की रक्षा तो होती ही है, उसके शरीरयत 
विभिन्‍न विकारों का उपशमन भी होता है। दोषो की समस्थिति, धातु और मलो की 
सम त्रिया, जठराग्वि की दीप्ति, इन्द्रियो के विकारों की निवृत्ति, मनोविकारों का 
उपशमन, मन की चञ्चल वृत्ति का निरोध तथा बात्मा को निर्मेलता भी प्राणायाम के 
द्वारा होती है। ये सब आयुर्वेद से सम्बन्धित विषय हैं। अतः आयुर्वेद के लक्ष्य साधन 
से प्राणायाम भी एक महत्वपूर्ण साधन है। यद्यपि प्राणायाम का मुख्य उहँश्य आध्या- 
त्मिक साधना का मार्ग प्रशस्त करना है, तथापि शारीरिक स्वास्थ्य एवं मानसिक 
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आरोग्य उसके द्वारा अनायात्त ही प्राप्त हो जाता है। अतः आयुर्वेद दृष्टि से भी 
प्राणायाम मनुष्य के लिए उपादेय है | 

भारतीय संस्कृति और हमारे धरंशास्त्र के अनुसार ससार मे प्रत्येक प्राणी 
के द्वारा बिहित अपने शुभाशुभ कर्म के आधार पर उसके आयुष्य की कॉौलावधि 
निश्चित होती है। योगशास्त्र मे इसी तथ्य का प्रतिपादन इस प्रकार किया गया है--- 
“ससार मे प्रत्येक प्राणि को अपने शुभाशुभ कर्म के अनुसार एक जन्म में जो सुख-दुःख 
भोगना पडता है, उसके लिए एक नियत अवधि तक उसे जीवन (आयु) प्राप्त होता 
है। जन्म से मृत्यु पयंन्त की कालावधि 'जीवन' या 'आयु' कहलाती है। इस कालाबधि 
था जीवन यापतर के लिए प्रत्येक प्राणि को 'इवासोच्छवास प्राप्त होता है। श्वासोच्छ- 
वास या जीवन यापन की इसी कालावधि को लोकिक भाषा मे आयु की संज्ञा दी 
गई है । अपने अपने शुभाशुभ कम के अनुसार किसी को ५० लाख, किसी को एक 
करोड, किसी को दस करोड, किसी की बीस, तीस या चालीस करोड़ या इससे भी 
अधिक श्वासोच्छवास लेने की शक्तित प्राप्त होती है। सभी प्राणि अपना निश्चित 
श्वासोच्छवास पूर्ण होते ही अपने उस जन्म से मुक्ति था जाते हैं। अनेक प्राणियों की 
ए्वासोच्छवास शक्ति अस्वस्थता, दीघंफकालीन रोग ग्रस्तता असंयर्तित जीवन थापन, 
इन्द्रिय लोलुपता, मानसिक विकृति आदि के कारण समय से पूर्व ही समाप्त हो जाती 
है। ऐसी स्थिति मे अस्मय मे ही उसे काल का ग्रास बनना पड़ता है। किन्तु प्राणा- 
याम की वैज्ञानिक प्रक्रिया के सतत अभ्यास के द्वारा मनुष्य अपने श्वासोच्छवास की 
गति का नियमन कर सुदीर्ध काल तक अपनी सम्पूर्ण आयु का निरोग रहते हुए निरा- 
बाध रूप से उपभोग कर सकता है/ वस्तुत. श्वासोच्छवास का नियन्त्रण ही सुद्ी् 
आयु और स्वस्थ जीवन का आधार है। योगशास्त्र के अनुसार प्राणायाम बह हेसुभूत 
प्रक्रिया है जो श्वासोच्छवास नियमन रूपी कार्य या परिणाम को जन्म देती है और 
जिससे निरोग दीर्घायुष्य रूप फल की प्राप्ति होती है। 

प्राणायाम का लक्षण या परिभाषा 

श्वासोच्छवास मनुष्य की एक जन्मजात स्वाभाविक प्रक्रिया है। यदि सामान्य 
अवस्था में इस प्रक्रिया मे अवरोध उत्पन्त हो जाता है या किसी कारणवश श्वासोच्छू- 
वास की क्रिया बन्द हो जाती है तो तत्काल ही मनुध्य का प्राणान्त हो जाता है, किन्तु 
प्राणायाम की पद्धति इसके ठीक विपरीत है। अर्थात्‌ श्वास प्रश्वास की गति को प्रयत्न 
और अभ्यास पूर्वक रोक लेना ही प्राणायाम का सामान्य लक्षण है। 

महदि पतड्जलि ने भी प्राणायाम का इसी प्रकार का लक्षण प्रतिपादित किया है-- 
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“तत्मिन्‌ सति श्वासप्रश्वासयोगंतिविच्छेद: प्राणायाम: । 
--योग दर्शव २/४९ 
अर्थात्‌ उस आसन की सिद्धि होने पर श्वास और प्रश्वास की गत्ति का अबस्द्ध 
हो जाना ही प्राणायाम है। 
शरीर मे नासा मार के द्वारा जो प्राणवायु ग्रहण की जाती है वह 'इ्वास' 
कहलाती है और जो वायु नासारन्धों से बाहर निकाली जाती है उसे 'प्रश्वास' या 
“उच्छवास' कहते हैं। ग्रहण की गई शुद्ध प्राण वायु शरीर के लिए उपयोगी एवं हिल- 
कर होती है, जबकि बाहर निकाली गई वायु शरीर के लिए अहितकर एवं अग्राह्म 
होती है। स्वास्थ्य रक्षा सम्बन्धी सामान्य नियमानुसार मनुष्य को अपना निवास, 
आहार-विहार तथा सभी दंनिक कार्य शुद्ध व स्वच्छ वातावरण मे ही करना चाहिए । 
शुद्ध वायु का सदैव शरीर पर अनुकूल प्रभाव पडता है। अत रात्रि को खुली हवा में 
शयन करना स्वास्थ्य के लिए उपयोगी एवं हितकर माना गया है। 
श्री ब्रह्मानन्द के अनुसार भी प्राणवायु का मिरोध करना 'प्राणायाम' कहलाता 
है । यथा--“प्राणस्थ झरीरान्त सचारि यो आयमन निरोधनमायाम प्राणायास ।” 
गोरक्षनाथ के द्वारा प्राणायाम का निम्त लक्षण प्रतिपादित किया गया है-- 
“प्राण: स्वदेहजीवायु रायामरतन्निरोधनमिति ।” अर्थात्‌ अपनो देह के जीवन की 
अवस्था का नाम प्राण है और उस अवस्था के अवरोध को आयाम कहते है । इसका 
अभिप्राय यह हुआ कि जीवन की अवस्था के अवरोध का नाम प्राणायाम है । 
भिन्न भिन्‍ने शास्त्रों में विभिन्‍न स्थलो पर प्रयुक्त 'प्राण' शब्द झ्िल्न भिन्‍ने 
अर्थ का द्योतक है, तथापि 'योगसूत्र' मे महर्षि पतञ्जलि ने प्राण शब्द का प्रयोग श्वास 
के अर्थ मे किया है जो प्राण का सर्वाधिक प्रचलित अर्थ है। प्राण का आयाम' 
अर्थात्‌ उच्छूवसित या नि.श्वसित वायु को बही रोककर उसके अन्तराल वा समय 
मे वृद्धि करना । कुछ विद्वानों के अनुसार प्राणों में विराम अर्थात्‌ श्वास को यथास्थान 
रोक लेना ही प्राणायाम है । 
यह एक निविवाद तथ्य है कि प्राणवायु ही मानव जीवन का मूल आधार है । 
उसी के द्वारा शरीर की सम्पूर्ण क्रियाए' सम्पादित होती है। श्री गोरक्षनाथ जी ने 
प्राण शब्द का अथ जो “स्वदेहजोबायु” किया है घह यथाथ॑ है भौर जीवन की आधार 
भूत 'प्राणवाय' की ओर हो सकेत करता है। क्योकि शरीर मे जहा जहा भी जीवन 
बाहक के रूप मे प्राण सन्निहित है वहा प्राणवायू ही उस प्राण का मूल आधार है | 
इस प्रकार प्राणायाम एक ऐसी क्रिया विशेष है जिसमे 'प्राण' का अवरोध 
पूर्वक समस्त बाह्य-आध्यन्तर शारीरिक और मानसिक क्रियाओ को नियन्त्रित किया 
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जाता है। क्योंकि “सर्वा हि चेष्टा वातेन” के अनुसार शरोर को सम्पूर्ण अन्त; और 
बाह्य क्रियाएं प्राणवायु के द्वायर ही नियन्त्रित रहती हैं। 
प्राणायाम मे प्राण का महत्व * 

ऊपर यह प्रतिपादित किया जा चुका है कि प्राणायाम में ध्राण ही वह 
महत्वपूर्ण प्रतिपाद्य है जिस पर सम्पूर्ण प्राणायाम आधारित है। क्योकि प्राणायाम के 
द्वारा प्राण का अंवरोध पूर्वक ही शारीरिक एवं मानसिक अन्यान्य चेष्टाओ को 
नियन्त्रित किया जाता है । अत यह आवश्यक है कि प्राण के विषय में योगशास्त्र 
सम्मत व्यवहायं अथे का निर्धारण किया जाय । योगशास्त्र की दृष्टि से प्राण” क्‍या 
है तथा इतर शास्त्रों मे उसका क्या अर्थ लिया गया है उसका भी यहा विवेचन समी- 
चीन प्रतीति होता है । 

योगशास्त्र की दृष्टि से शरीर मे व्याप्त वायु मात्र ही भ्राण है । अर्थात्‌ वायु 
के लिए प्राण शब्द का प्रयोग किया गया है। हम सामान्यत. नासिका के बाए और 
दाहिने छिद्र (मार्ग) से श्वासोच्छवास की क्रिया करते हैं । यह क्रिया दो भिन्‍त मार्गों 
के द्वारा सम्पन्न होतो है। दाहिने नथुने का प्राण-प्रवाह 'धुबंनाड़ी! और बाएं नथुने 
का प्राण-प्रवाह 'चन्द्रनाड़ी के नाम से जाना जाता है। ये दोनो प्राण-प्रयाह जब 
अन्दर जाकर परस्पर सयुवत हो जाते है तो दोनों के समोग से जो तीसरा प्राण-प्रवाह 
निर्मित होता है और दोनो नथुनों से प्रवाहित होत! है उसे 'सुथुम्ना नाड़ी' की संज्ञा 
दी गई है। 

हमारे सम्पूर्ण शरीर मे जो प्राण अर्थात्‌ वायु स्थित है और अपने प्राकृत कर्मों 
के द्वारा सम्पूर्ण शरीर का अनुग्रह करता है। वह पात्र प्रकार का होता है। शरीर में 
उसके नाम और स्थान निम्न प्रकार है-- 

१ प्राण--यह हृदय प्रदेश मे रहता है और मानव जीवन का आधार है । 

अपान -- यह नाभि के नीचे उदर प्रदेश के अधोभाग में स्थित रहता है। 

. समान--यह उदर के मध्य भाग मे स्थित रहता है । 
. उदाम--यह कण्ठ प्रदेश तथा उध्व॑ जत्रगत भाग में स्थित रहता है। 
» ष्यान-- यह सम्पूर्ण शरीर चारी है । 

आयुर्वेद के अनुसार भी शरीर मे वायु का विशेष और महत्वपूर्ण स्थान है। 
प्राण-कपान-समान-उदान-व्यान ये वायु के ही पांच भेद बतलाए गए हैं तथा आयुर्वेद 
शास्त्र मे उनके पृथक्‌-पृथक कर्म एवं स्थान प्रतिपादित किए गए हैं ! शरोरगत समस्त 
भावों में वायु की प्रधानता है यह महचि चरक के निम्न वचन द्वारा सुस्पष्ट है--- 

“बायुस्तन्त्रयन्त्रधर: प्रोणोरानसमानव्यावापानात्मा, प्रवर्तकइ्चेष्डानामुख्चाव- 
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भामां, नियल्ता प्रणेता व मनस, सर्वेखियाणामुध्रोजक:ः, (सर्वेन्द्रियार्यातासभिवोढ़ा, 
सर्वशरीर्धातुष्यू हुकरः, सधानकर शरीरस्य, प्रवतंकों वधाच:, प्रकृति: स्पशशब्दयो:, 
ओोत्रस्परोनवोम्‌ ल॑, हर्षोत्साहुयोयो नि , समी रणो उरने', दोषसंशोषण:, क्षेप्ता बहिसेलानां, 
स्पूलाणु स्रोत भेता, कर्ता गर्भाकृतोनाम, आयुषो5न्‌ब त्तिप्रत्ययभूतों भवस्यकृपित- ।” 
-“चरक संहिता, सृत्रस्थान १२/७ 
अर्थात्‌ वायु तन्त्र (शरीर) और यन्त्र (शरीरावयबो) को धारण करने वाला, 
प्राण---ठदान---समान--व्यान---अपान इन पाँच प्रकारों वाला, ऊंची और नीची सच्ची 
प्रकार को शारीरिक चेष्टाओ का प्रवतंक, मन का नियन्त्रण और प्रेरण करने बाला, 
सभी इन्द्रयो को अपने अपने विषय को ग्रहण करने मे प्रवृत्त कराने वाला, सभी 
इन्द्रियो के अर्थों (विषयों) को स्वय ग्रहण कर इन्द्रियो तक ले जाने वाला, शरीर की 
समस्त धातुओं का व्यूहु करने बाला (स्वस्थान में नियत मात्रा में स्थिर करने वाला) 
शरीर का सम्धान करने (गर्भावस्‍था मे अस्थि ओर पेशियो को यथास्थान जोड़ने) 
बाला है। वाणी का प्रवरतंक, स्पर्श और शब्द की प्रकृति, श्रोत्र और स्परशनेन्द्रिय का 
मूल, हष॑ और उत्साह की योनि, जठराग्नि को प्रदोप्त करने वाला, विकृत दोधो का 
शोषण करने वाला, स्वेद, भूत्र, पुरीष आदि मलो को बाहर निकालने वाला, स्थूल 
या अणु स्रोतो का भेदन करने वाला, गर्भ को भिन्‍न-भिन्‍न आकृतियों का कर्त्ता है। 
इस प्रकार अकुपित (प्राकृत) वायु, आयु (जीवन) का भनुवृत्ति (निर्वाह में सहा- 
यक) है। 
अथर्ववेद मे वायु को हो 'प्राण' माना गया है। यथा-- 
प्राणसाहुर्मातरश्विनं बातों हु प्राण उच्यले । 
प्राणे हू भूत भव्य श्र प्राणे सर्व प्रतिष्ठितम्‌ ॥। 
“आ्राण को मातरिश्वा कहते है, वायु ही प्राण कहलाता है। भूत, भविष्य 
ओर वर्तमान सब कुछ प्राण मे ही अधिष्ठित है। 
शरीर प्राण मे का महत्व निम्न प्रकार बतलाय गया है-- 
“प्रावदस्मिन्‌ शरीरे प्राणो वसति तावदायु, )।” 
““कौषीतकी उपनिषद्‌ 
“जब तक शरोर मे प्राण अवस्थित है तब तक जीवन होता है । 
इसी प्रकार शरीर मे प्राण की स्थिति स्पष्ट करते हुए वायु रूप मे उसका 
संचार निम्न उद्धरण द्वारा प्रतिपादित है -- 
येन जीवति जीवोध्यं तिर्जोवो य बिना भवेत्‌ । 
है स प्राण इति विश्यातों वायु: क्षेत्रचर: परः ॥। 


--शाजुघर पद्धति 
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--जिससे यह प्राणी जीवित रहता है और जिसके बिना यह निर्जोव हो 
जाता है वह “प्राण कहलाता है। शरीर में विचरण करने वालों में यह 'प्राणवाय्‌' 


प्राण की महत्ता के प्रतिपादन के सम्बन्ध में तैत्तिरीयोपनिषद्‌ के निम्न उद्धरण 
विशेष महत्वपूर्ण एवं उपयोगी हैं-- 

“प्राणाद्ध येव लल्विमानि भुतानि जायन्ते, प्राणेन जातानि जीवन्ति, प्रार्ण 
प्रवन्त्यभिसं विशन्ति (” ः 

प्राण से ही ससार के ये सारे प्राणि उत्पन्न होते है, जीवित रहते हैं और प्राण 
में ही जाकर विलोन हो जाते हैं। 

प्राणं देवा अनुप्रणन्ति सनुष्या: पशवश्च ये । 
प्राणो हि भूतानासायु तस्मात्स्वायुषमृख्यते ॥। 

--प्राण के अनुयायी होकर देव, मनृष्य बोर पशु-पक्षी प्राणन करते (जीवित 
रहते) हैं। प्राण ही प्राणियों की आयु (जीवन) है। इसलिए वह 'सर्वाधिष' (आयु प्रदान 
करने वालो मे सर्वश्रेष्ठ) कहलाता है । 

सर्वभेव त अयुयन्ति ये ब्रह्मोपासते । 
प्राणो हिं भूतानामायु. तस्मात्सर्वायूषमुच्यते ॥ 

जो प्राण की ब्रह्म रूप से उपासना करते हैं वे पूर्ण आयु को प्राप्त होते हैं। 
श्राण ही प्राणियो का जीवन है । इसलिए यह 'सर्वायष' कहलाता है। 

उपयुक्त विभिन्‍न उद्धरणो से यह स्पष्ट है कि मानव शरीर मे जीवन का 
आधार एकमात्र 'प्राण' है। वह प्राण शरीर मे वायु या प्राणयायु से अतिरिक्त नहीं है । 
इसीलिए योग शास्त्र में प्राणायाम के अन्तर्गत वायु,के निरोध का निर्देश किया गया है। 

यावद्वायुः स्थितों बेहे ताबज्जीवनमुच्यते । 
मरणं तस्य निष्करान्तिस्ततों वायु' निरोधयेत्‌ ॥! 
--हठयोग प्रदीपिका २/३ 
शरीर मे जब तक वायु अवस्थित रहती है तब तक हो 'जोधन' कहलाता है। 
शरीर से वायु का बाहर निकल जाना 'मरण' कहलाता है । अतः उस वायु का निरोष 
करना चाहिए । 
लले बाते चल चित्त निइजले निश्च लं भवेत्‌ । 
योगो स्थाणुत्वमाप्नोति ततो वामु निरोधयेत्‌ ।। 
--हँठ्योग प्रदीपषिका २/२ 


श्शड 


--वायु के चलायमान रहने पर चित्त (मन) भी चलायमान रहता है। वायु 
के निश्वल हो जाते पर मन भी निश्चल हो जाता है और योगी स्थाणृत्व को प्राप्त 
होता है | अर्थात्‌ दुठ की भाति निश्चल या स्थिर देह वाला हो जाता है। अतः 
वायु का निरोध करना चाहिए। 

प्राणायाम का अर्थ स्पष्ट करते हुए आचार्य ब्रह्मानन्द जी लिखते हैं--- 

“प्राणश्य शरोरानतः सच्ारियायो रापमन निरोधनमायांस. |” 


प्राण अर्थात्‌ शरीर के अन्दर सचरित वायु का आवमन अर्थात्‌ निरोध करना 
हो 'प्राणायाम' कहलाता है! 

यहा पर भी प्राण शब्द से वायु का ही ग्रहण किया गया है। ऊपर जिम 
प्रकार 'प्राण को आयु या जीवन कहा गया है। उसी प्रकार अन्यत्न वायु को ही जीवन 
प्रतिपादित किया गया हैं। जैसे-- 

वायरायवबेल वायर्वयर्धाता शरीरिणाम्‌ । 
वायुविश्वमिद सर्व प्रभुवयिष्च कोतित, || 

“वायु जीवन है, वायु बल है, वायु प्राणियों के शरीर को धारण करने बाला 
है, वायु यह सम्पूर्ण विश्व है और वायु ही सबका प्रभु कहा गया है। 

वाय्रेव महाभूत वदन्तु निश्चिला जना, । 
आपुरेदेष भृतानासिति मन्‍्यामहे वयम्‌ ॥ 
-“ जगन्नाथ पण्डित 

“ वायु को लोग (पचमहाभूतो मे से एक) महाभूत भले हो कहे, हम तो उसे 
सभी भूततो (प्राणियों) का जीवन या प्राण मानते हैं । 

रामायण मे मी इसी प्रकार वाथु को प्राण निरूपित करते हुए उसका महृत्व 
प्रतिपादित किया गया है--- 

परोर हि बिता वायु: सभतां याति दारुभि: ! 
वायु प्राण सूख वायुर्वायु: सवंसिद जगत्‌ !।' 

“ वायु के बिना यह शरीर लक्कडियो के समान (निर्जोव या अचेतन ) हो 
जाता है। इसलिए वायु ही शरीर का प्राण है, वायु ही सुख (स्वास्थ्य) है और वायु 
हीं यह सारा विश्व है। 

इस प्रकार इन प्रमाणो से यह स्पष्ट है कि शरीर मे प्राण की स्थिति वावु 
से अतिरिक्त नही हैं और प्राणवायु में जिस प्राण का आयमन याने निरोध किया 
जाता है वह वस्तुत वायु का ही निरोध होता है। प्राणायाम मे प्राण ही बह मुख्य 
वस्तु है जिस पर प्राणायाम का सारा आधार विद्यमान है। 
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भाणायाभ में 'श्रिबंध' का उपयोग 
हृठयोग के अनुसार प्राणायाम की क्रियाविधि में तीन प्रकार के बंधों का 
प्रयोग किया जाता है । इन बधों के प्रयोग से प्राणायाम के अभ्यास में सहायता 
मिलती है। त्रिबध निम्न प्रकार हैं-- 

२. जालन्धर वध--“कंठाकुछ्चनपुर्वक चिद्र कस्प हृदि स्थापनं जालधर बंध: 
अर्थात्‌ ठोडी को कण्ठाकुड्चन पूर्वक हृदय के पास 
स्थापित करना (ठोडी को हृदय से चार अ गुल ऊपर 
कण्ठकूप मे लगाना) 'जालधर बध्' कहलाता है । 

२ उड़्ड़ियान बध--“प्रयत्विशेषण  नाभिप्रदेशस्य पृष्तः आफषणमु- 
ड्डियानबधः ॥ 
अर्थात्‌ प्रयत्न विशेष के द्वारा नाभि प्रदेश (नाभि 
के ऊपर और नीचे चार अग्रुल उदर) को पीढठ की 
ओर खीचना “उड़्डियान बध” कहलाता है! 

३. मुलबध--““अधः प्रदेशादाकृझबनमिति मूलबध, ।” अर्थात्‌ अध' प्रदेश 
(गृदा)का आकुझ्चन करना 'मूलबध' कहलाता है। 

उपयू कत तीनों बधों सहित निम्न विधि पूर्वक प्राणायाम का अभ्यास करना 

चाहिए--उत्तर अथवा पूर्वाभिमुख पदमासन, सिद्धासन या स्वस्तिकासन में बैठ कर 
शरीर को स्थिर कर गर्दत को सीधी और सरल रखकर अपने गुरू एवं इष्टदेव को 
प्रणाम करके दाहिने नथुने को दाहिने हाथ के अगूठे से दबाकर बाए नथुने के द्वारा 
उसका रेचन करके पेट खाली कर देना चाहिए। इससे पेट अदर पृष्ठभाग की ओर 
दब जायगा । उसको उसी स्थिति मे रख कर नासिका के बाएं नथुने से धीरे-धीरे 
बाहर से वायु अन्दर की ओर खीचना चाहिए। (जिस प्रकार कमलताल से मुख 
के द्वारा पानी धीरे धीरे खीचा जाता है। उसी प्रकार बाए नासामार्ग के द्वारा भी 
वायु धीरे धीरे अन्दर खीचना चाहिये । ) बाएँ नासामार्ग के द्वारा वायु अन्दर खीचते 
समय चार, आठ या सोलह मात्रा पूर्वक प्रणव का उच्चारण करना चाहिए । (चुटकी 
बजाने मे जो समय लगता है उसे एक मात्रा कहते हैं।) इससे उदर अपने आप पूरित 
होकर अपनी स्वभाविक स्थिति मे आ जायगा । इस समय नाभि में अपने हष्टदेव का 
स्मरण पूर्वक ध्यात करना चाहिए और मूलबध का प्रयोग करना चाहिए । 

इसके पश्चात्‌ जालधर बध पूर्बक नासिका के दोनो छिद्रो को बन्द करके क्रम 

पुवंक सोलह, बत्तीस या चौसठ मात्रा तक श्वास का अवरोध करना 'नाहिए। तत्प- 
श्वात्‌ जालंधर बध का विमोचन कर दाहिने तासामार्ग के द्वारा उदश्गत प्राण वायु को 
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धौरे धीरे सम्पूर्णव: बाहुर निकालना चाहिए। प्राण वायु के बाहर मिकलने से उदर 
स्वत: ही अन्दर की ओर दबंता चला जायगा । ज्यों ज्यों पेट अन्दर की ओर दइबता 
जाय त्यो त्यो उड्डियान बंध करते जाना चाहिए। ऐसा करने से पेट अनायास ही 
अन्दर दब जायगा । कुछ काल तक ऐसी ही स्थिति बनाए रख कर स्तम्प्न वृत्ति (बाह्य 
कुम्भक) का अभ्यास करते हुए नासिका के वाम रम्प्र को अनामिका और कनिष्ठिका 
से रोक कर बन्द कर देना चाहिए । क्रुम्भक के अन्त में रेचक के समय उड्डियानबध 
करना चाहिए। तत्यश्चात्‌ सूर्य-ताडी के द्वारा पूरक करना चाहिए । फिर कुम्भक और 
उसके बाद चन्द-ताडी के द्वारा रेचन करना चाहिए । यह प्रक्रिया पुनः पुन. की जानी 
चाहिए । 
जिस नासिका मार्ग से प्रक किया गया हो उसी से रेचक किया जाय तब एक 
प्राणायाम कहलाता है। प्रक के समय मुलबध सहित जालधर बंध करना चाहिये 
और रेचक के समय मूलबंघ सहित उडिड्यान बध्च करना चाहिए | रेचक किए हुए 
तासा रन्ध्र से पुनः पूरक नही किया जाना चाहिए । इस क्रिया को अनुलोम विलोम 
प्राणायाम कहते हैं। इस प्रकार आरम्भ में १० प्राणायाम का अभ्यास करता चाहिए । 
उसके बाद यथा शक्ति उसे बढ़ा कर अस्सी प्राणयाम तक किए जा सकते हैं। निर- 
स्तर तीन माह तक इस प्रकार प्राणायाम का अभ्यास करते से सभी नाड़ियाँ मल 
रहित हो जाती हैं और योगी के अन्त करण में निमेलता का आभास होते लगता है । 


प्राणायाम का अभ्यास काल और अवधि 


प्रातम्ेष्यंदिते सायम धराश्रे लू कुम्भकान । 

शनरक्षीतिपयंन्त चतुर्वार समम्यसेत्‌ ॥ 
--हठयोग प्रदीपिका २/११ 
प्रातः काल अथात्‌ अरुणोदय से लेकर सूर्योदय से तीन घडी दिन चढ़े तक और 
मध्याह्ल से कर्थात्‌ पाँच भाग किए गए दिन के मध्य भाग मे और साय काल भर्थातू 
सूर्यास्त से पूर्व और सूर्यास्त के अनन्तर तीन घडी रूप संध्या के समय में और अधेरात्र 
मे अर्थात्‌ रात्रि के मध्य भाग के दो मुहू्तों मे इस प्रकार चार बार शनेः शनेः इत चार 
कालो में अस्सी प्राणायाम करे । अभिप्राय यह है कि सम्पूर्ण अहोराज (२४ घंटे) में 
घार बार (प्रात -मध्याहु-साय-अधुरात्रि मे) प्रागयायम करना चाहिए । इस प्रकार 
चार बार मे कुल ३६० प्राणायाम करना चाहिए। यदि किसी कारणवश अधरात्नि से 


प्राणायाम किया जाना सम्भव न हो तो दिन में तीन बार ही प्राणायाम करना चाहिए 
ओऔर उसकी कुल सख्या २४० हो । 
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त्रिविध् प्राणायास 
परिणाम की दृष्टि से ह्योग मे तीन प्रकार का प्राणायाम निरूपित किया 
गया है। यथा-कनिष्ठ, मध्यम ओर उत्तम । हन तीसो ही प्राणायामों में होने बाले 
लक्षणों का उल्लेख हठयोग मे निम्न प्रकार से किया गया है-- 


कनीयसि भवेत्स्वेद कम्पो भवति भध्यमे । 
उत्तमे स्थानमाप्नोति ततो बायूं निबधयेत्‌ ॥ 
“हैठयोग प्रदीषिका २/१२ 
कनिष्ठ प्राणायाम मे स्वेट होता है, अर्थात्‌ प्राणायाम करने पर पसीना भा 
जाय तो उसे कनिष्ठ प्राणायाम समझना चाहिये । मध्यम प्राणायाम मे क्षम्प होता है, 
अर्थात्‌ प्राणायाम करने पर शरीर मे कम्पन होने लगे तो उसे मध्यम प्राणायाम जानना 
चाहिये। उत्तम प्राणायाम मे योगी ब्रह्मरंघ्रूप उत्तम स्थान को प्राप्त होता है, भर्थात्‌ 
प्राणायाम करने पर प्राणवायु ब्रह्म रक्त मे पहुच जाती है तो उत्तम प्राणायाम समझना 
चाहिये । उससे प्राणवायु का मिरन्तर बंधन करना चाहिये याने प्राणयायु को रोकना 
चाहिये । 
कनिष्ठ आदि त्रिविध प्राणयामों का लक्षण लिग्रपुराण में निम्न प्रकार से 
प्रतिपादित है--- 
प्राणायामस्थ सान॑ तु सात्नाह्ाबशक स्मृतस्‌ । 
नीचो द्वावशमात्रस्तु सड़बुद्धात ईश्तिः ॥ 
मध्यमस्तु यस्त्रिरद्धातक्चतुविद्यतिमात्रकः । 
मुख्यस्तु यपस्त्रिरदूघात: बर्ट्निश्वास्माञ्र उच्यते ॥ 
प्रस्वेवकम्पनोत्यानजनकद्ज_ ययाक्रमम । 
आतन्वों जायते जात्र निद्रा धुमस्तथंव थ॥। 
रोमास्चो ध्वनिसंविकिरंगमोटनकस्पसस्‌ । 
अमणस्वेदजल्पाध् सिन्भूर्शा जयेद्वरा ॥ 
तदुत्तम इति प्रोक्षस: प्राणायाप: सुझोभनः । 
अर्थात्‌ श्राणयाम का प्रमाण द्वादश मात्रा का हीता है। प्राण वायु का एक 
बार उद्घात वाला द्वादशमात्रा का प्राणायाम नीच (कनिष्ठ या अवर) होता है; दो 
उद्घात वाला बोबीस मात्रा का प्राणायाम मध्यम रोता है तथा तीन उद्घात वाला 
छत्तीस मात्रा का प्राणायाम मुख्य (उत्तम) होता है। इनमे क्रमशः प्रस्वेद, कम्पन और 
उत्थान लक्षण होता है। इन प्राणायामों मे जानत्द, निद्रा और धूम (चित्त का आन्दो- 
लग) होता है। जब योगी रोमास्व, ध्वनि का ज्ञान, अंगो का मोटन, कम्पन, श्रम, ] 
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स्वेद, जल्पादि की सवित्‌ (कयन परिज्ञान) मृर्च्छा आदि को जीत लेता है तो वह 
सुशोभन प्राणायाम उत्तम बतलाया गया है । 
ग्रोरक्ष ने भी तीनो प्राणायामों को क्रमश द्वादश, चतुविशति और षद्न्रिशत 
मात्रा वाह्षा निरूपित किया है। यथा-- 
अधमे द्वादश प्रोकता भध्यमे विगुणा: स्मृता: | 
उत्तमे ब्रिगूणा मात्रा प्राणायाम द्विजोत्त्म: ॥। 
ऊपर त्रिविध प्राणायाय के जो लक्षण बतलाए गए है उनमे 'उद्घात' भौर 
मात्रा ये दो शब्द विशेष रूप से ज्ञातव्य है। क्योंकि इनके ज्ञान के बिना लिग पुरा- 
णोक्त प्राणायाम को समझ पाना अत्यन्त दुःसह होगा। उद्घात का लक्षण निम्न 
प्रकार से बतलाया गया है--- 
प्राणनोत्सपंभाणतापान पीडयते. यदा । 
गत्वा चोध्वे निवर्तेत एतदुबृघातलक्षणम्‌ ॥ 
अर्थात्‌ ऊपर की ओर गए हुए प्राण के द्वारा जब अपान पीड़ित होता है और 
ऊध्वेंगत प्राण जब पुन. वापिस जौटता है-- यह “उद्घात' का लक्षण है । 
मात्रा के विषय में याज्ञवत्वय का कथन है-- 
अगुष्ठांगुलियोक्ष. जिभिर्जानुपरिमाजनम । 
ताश्ब्नयभ्नपि प्राश्षा सात्रासज्ञा प्रचक्षते ॥ 
अर्थात्‌ अगुष्ठ और अगरुलि का तीन बार मोक्ष (तीन बार चुटकी बजाना), 
तीत बार घुठतने पर हाथ फेरना और तीन बार ताली बजाना इसे बुद्धिमान लोग मात्रा 
कहते हैं । 
स्कन्द पुराण मे भी इसी प्रकार मात्रा निरूपित की गई है--- 
“जानूप्रदक्षिणी क॒र्यान्‍्त द्रुत न विलम्बितस्‌ 
प्रदद्माउछो टिका यावत्तावस्मात्रेति गीयते' ! 
अर्थात्‌ न शीघ्रता से और न विलम्ब से जानु का प्रदक्षिण करके चटकी बजाने 
में जितना समय लगे वही समय भात्रा कहलाता है । है 
पुनः स्कन्द पुराण मे बतलाया गया है--- 
/एकश्वाससयो मात्रा प्राणायामो निगद्यते ।” 
अर्थात्‌ एक श्वास की जो मात्रा है वह प्राणायाम कहलाती है। 
पोग चिन्तामणि मे इसकी व्याख्या की गई है--''निम्राबशंगतस्य पुसो यावत्‌ 
कालेनेक, इवासो गरुछत्यागच्छति च,तावत्काल प्राणायामास्य मात्र स्युख्यत इति ।/ ह॒ 
मर्थात्‌ निद्रागत (शयन करते हुए) मनुष्य की एक श्वास जितने समय में आती 
है ओर जाती है उतना समय प्राणायाम की एक मात्रा होती है । 


१५९ 


इसका अधिक स्पष्टीकरण करते हुए हृठयोग प्रदीपिका के टीकाकार श्रोयुत 
अह्मानन्द जी लिखते हैं--“अधेश्वासाधिकद्रादशइश्वासावष्छिन्‍्नकाल: प्राणायाम 
काल: | सड सिः इवसेरेक पल भवति | एवं व सार्धध्यासपलद यात्मक: काल: प्राणा- 


यामकाल: सिद्ध ४! 
बर्थात्‌ अधेश्वास सहित द्वादश श्वास (साढ़ो बारह श्वास) के काल को 


प्राणायाम का काल कहते हैं) छः श्वास का एक पल होता है। इससे अ्घ श्वास 
सहित जो काल है वही प्राणायाम का काल हुआ । 
प्राणायाम-अश्यासोपर।न्‍्त 
जलेन श्रमजातेन गात्रमदनमाचरेत्‌ । 
बृढ़ता लघुता चंव तेन गात्रस्प जायते | 
परिश्रम पूर्वक प्राणायाम के अभ्यास से जो श्रम-जल (स्वेद) उत्पन्न होता है 
उससे योगी अपने शरीर का मर्दन करे । ऐसा करने से शरीर की दृढ़ता और लघुता 
होती है | अभिप्राय यह कि ऐसा करने से शरीर में जडता नही भा पाती । 
अभ्यासकाले प्रथमें शस्त क्षीराज्यभोजनम्‌ । 
ततोथ्भ्यासे दृढि भूते न ताबुड नियमग्रहः ॥ 
अर्थात्‌ प्रथम अभ्यास काल में दूध और घी सहित भोजन श्रेष्ठ होता है। 
अभ्यास के दृढीभूत होने पर (प्राणायाम की सिद्धि होने पर) उक्त नियम का आग्रह 
नहीं है । ' 
गा इस प्रकार प्राणायाम के अभ्यास काल में प्राणाग्राम की विधि करने के 
उपरान्त योगी को सावधानी पूवंक आचारण, आहार आदि पर विशेष ध्यान देना 
चाहिए। ताकि शरीर मे कोई बाधा उत्पन्त न हो और शरीर में दुढ़ता व लघुता 
बनी रहे । अन्यथा शरीर की हानि की सम्भावना रहती है । 
युकक्‍तायुकत प्राणायास 
अभ्यास विधि की दृष्टि से युक्त और अयुकत दो प्रकार का प्राणायाम होता 
है। भाह्रादि का विधिवत्‌ सेवन करना तथा जालधर आदि बध की युक्तिपूर्वक 
विधि से जो प्राणायाम का अभ्यास किया जाता है वह युक्त प्राणायाम होता है भौर 
इसके विप्ररीत अयुक्त प्राणयाम होता है। युक्तायुक्त प्राणायाम का फल 'हठगयोग 
प्रदीपिका' में निम्नप्रकार से प्रतिपादित है-- 
प्राणायामादियुक्तेनसब रोगक्षयों भवेत्‌ । 
अयुकक्‍ताभ्यासयोगेन. सर्बरोग समुझ्धव: । 
अर्थात्‌ विधिपूर्वक युक्त प्राणायाम का अभ्यास करने से सम्पूर्ण दोषों का क्षय 
हो जाता है और अयुकत प्राणायाम के अम्थाप्त से अनेक रोग उत्पन्न हो जाते हैं । 
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विधिपूर्वक प्राणायाम का अभ्यास नही करने से वायु का प्रकोप हो जाता हैं, 
जिससे अनेक रोग उत्पन्न हो जाते हैं। यथा-- 
हिक्‍का इबासदय कासइच शिरकणोक्षिवेवना- ॥ 
भवन्ति विधविधा रोगाः पवनस्य प्रकोपतः 
अर्थात्‌ अयुक्त प्राणायाम का अभ्यास करने पर वायु के प्रकोप से हिक्का, 
श्वास, कास, शिर-कर्ण-अक्षि की वेदना आदि रोग उत्पन्न हो जाते है। 
प्राणवायु के प्रकोप से अनेक रोग होते है, अत प्राणायास का अभ्यास इस 
प्रकार करना चाहिए कि वायु का प्रकोप न होने पावे । इसके लिए--- 
युक्तं-युक्त॑ त्यजेद्राय्‌ युक्‍त युक्त थ प्रयेत्‌ । 
मुक्त युवत घ बध्तीयावेव॑ सिद्धिसवाप्लयात्‌ ॥। 
अर्थात्‌ प्राणायाम के अभ्यास काल में योगी युक्ततिपूर्वक वायु का त्याग 
(उत्सगं) करे अर्थात्‌ रेचस के समय शने. शर्ने' ही प्राणावायु का रेचन करे, शीक्रता 
वूर्वेक नहीं । युक्तिपूवंक ही उसका पूरण करे अर्थात्‌ प्राणवायु के ग्रहम के समय भी 
युक्तियुकत ही ग्रहण करें, न तो अल्प और न ही अधिक ग्रहण करे,ओऔर युवित पूर्वक 
ही जालंधर बध आदि के बिधिपूर्वेक प्रयोग से प्राणवायु को बाँधे । इस प्रकार प्राणा- 
थाम का अभ्यास करने से योगी सिद्धि को प्राप्त होता है। 
इस प्रकार युक्त प्राणायाम के अभ्यास से नाड़ी की शुद्धि होती है जिसके 
निम्न लक्षण प्रकट होते हैं-- 
यदा तु नाडीशुद्धि: स्याक्ता चिह्लानि ब्राह्मत. । 
कायस्य कृशता कान्तिस्तदा जायते निश्चितम्‌ ॥ 
यथेष्ट धारणं वायोरनलस्यथ प्रदीपनम । 
नादाभिध्यक्षिरारोग्यं जायते नाडीशोधनात्‌ ॥ 
-“हैव्योग प्रदीषिका २/१९-२० 
अर्थात्‌ जब नाडी शुद्धि होती है तब बाहरी रूप से जो लक्षण उत्पन्न होते हैं 
उनमें शरीर की कृशता और शरीर की कान्ति (तेज) निश्चित रूप से होती है। इसके 
अतिरिक्त नाडी के शोधन से वायु का यथेष्ठ सारण, अग्नि (जठराग्नि) की प्रदीप्ति 
घ्वनि की अभिव्यक्ति और आरोग्य की प्राप्ति होती है। 


! 


प्राणायाम के भेद 


हठयोग मे श्री स्वात्माराम जी सूरि ने तीन प्रकार का प्राणायाम बतलाया 
है जो निम्न प्रकार है-- 
प्राणायामस्थ्रिधा प्रोक्तो रेखपुरककुम्भफे: । 
सहितः केवलइचेति कुम्भको द्विविधो मत || 
--हैठयोग प्रदीपिका २/७१ 
अर्थात्‌ रेचक, प्रक और कुम्भक के भेद से प्राणायाम तीन प्रकार का बतलाया 
गया है। पुन कुम्भक दो प्रकार का बतलाया गया है--१ रेचक--पूरक सहित और 
२. केवल कुम्भक । 
पुनः कुम्भक प्राणायाम आठ प्रकार का बतलाया गया है जिसका वर्णन जागे 
किया जायगा । 
यहा यह ज्ञातव्य है कि प्राणायाम के प्रकरण में कही भी महधि पतञ्जलि ने 
पूरक, रेचक और कुम्भक शब्दों का प्रयोग नहीं किया है। योग सूत्र (योग दशन) के 
टीकाकार श्री व्यास जी ते भी इन शब्दो का प्रयोग नहीं किया है। हठयोग में तीनो 
शब्दों का प्रयोग प्राणायाम के प्रसतग मे व्यापक रूप से भिलता है । 
योगसूत्र मे भी मुख्यतः तीन प्रकार का प्राणायाम प्रतिपादित किम्रा गया है। 
यथा -- 
“बाह्याम्यन्तरस्तम्भवृत्तिबेंशफालसल्याति: परिवृष्टो दीघेसूक्ष्म: । 
--पातण्जल योगदर्शन २/५० 
अर्थात्‌ बाह्यवृत्ति, आभ्यन्तर वृत्ति और स्तम्भवृत्ति वाला यह प्राणायाम देश 
काल और सब्या के द्वारा भलोभाँति देखा जाता हुआ लम्बा और हल्का होता है । 
इस सूत्र मे यद्यपि तीन प्रकार का प्राणायाम ही प्रतिपादित किया गया है, किन्तु 
इसके आगे एक सूत्र में चौथे प्रकार का प्राणायाम भी प्रतिपादित है। यह अनायास साध्य 
होने वाला राजयोग का प्राणायाम है | इसमे प्रयत्न के द्वारा प्राण की गति का अवरोध 
अपेक्षित नही होने से प््वोक्त तीनो प्राणायाम के साथ इसका परिगणन न कर पृथक्‌ से 
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इसका कथन किया गया है । तथापि यह स्पष्ट है कि मह॒धि पतञ्जलि ने प्राणायाम के 
कुल चार भेद बतलाएं हैं। उतका क्रमशः विवेचन निम्त प्रकार है-- 

१-बाहावत्ति--जो वायु नासारन्धो से शरीर के बाहर निकाली जाती है 
और उसे बाहर निकाल कर बाहर ही वह जितने समय तक सुखपूर्वक रुक सके उसे 
रोके रखना और साथ ही साथ इस बात की भी परीक्षा करते रहना कि वह बाहर 
आकर कहां गवस्थित है ? कितने समय ठहरा है और उतने समय मे स्वाभाविक प्राण 
की गति की कितनी सब्या होती है ? यह बाह्मवृत्ति प्राणायाम कहलाता है। इसमे 
प्राणवायु का रेचन होने के कारण तथा रेचन पूर्वक प्राण का अवरोध होने के कारण 
हृठयोग में इसे रेचक प्राणायाम की सज्ञा दी गई है अर्थात्‌ हठयोग भे जो रेचक प्राणा- 
याम प्रतिपादित है वह इससे भिन्‍न नहीं है ! इस प्रवृत्ति का निरन्तर अभ्यास करते 
रहने से यह सुदी्ध काल तक झुका रहने वाला और सूक्ष्म अर्थात्‌ हल्का ( अनायास 
साध्य) हो जाता है। इस प्रकार बाहर निकाने हुए प्राण की गति का अवरोध और 
प्राण की बहिः स्थिति को कतिपय विद्वान “बाह्य कुम्मक' की संज्ञा भी देते हैं । 

२ आमस्यन्तरवृत्ति-- नासामार्ग के द्वारा प्राणयायु को शरीर के अन्दर ले जाकर 
जितने समय तक सुखधूर्बक उसका अवरोध हो सके उतने समय तक उसे अन्दर ही 
रोके रखता और साथ ही यह भी देखते रहना कि भाप्यन्तर प्रदेश मे प्राण कहा तक 
जाकर रुकता है। वहाँ कितने समय तक सुखपूर्वक स्थित रहता है और उतने समय 
में भ्राण की स्वाभाविक गति की कितनी सब्या होती है? यह आश्यन्तर प्राणायाम है, 
इसे प्रक प्राणायाम भी कहते हैं। क्योकि हममे प्राण को शरीर के अन्दर ले जाकर 
रोका जाता है। प्रयत्न और अम्पास बल से यह भी दीघं और सूक्ष्म होता जाता है। 
इस प्रकार सम्पूर्ण रूप से अन्दर रुके हुए प्राण को अन्त. कुम्भक कहा जाता है -- 
ऐसा कतिपय बिद्वानों का मत है। 

३-- स्तम्भवत्ति--शरीर के भीतर जाने और बाहर निकलने घाली जो 
प्राणो की स्वाभाविक गति है, उसे प्रयत्वपूर्वक बाहर या भीतर निकालने या ले जाने 
का अध्यास न करके जो प्राणवायु स्वभाव से बाहर निकला हों या भीतर गया हो, 
जहां हो बही उत्तकी गति को स्तम्भित कर देना और यह देखते रहना कि प्राण किस 
देश मे रुके हैं ? कितने समय तक सुखपूर्वक रुके रहते हैं? इस समय में स्वाभाविक 
गति की संख्या कितनी होती है ? यह 'स्तम्भवृत्ति' प्राणायाम है, इसे 'कुम्प्रक' प्राणा- 
याम भी कहते हैं। जअध्यास बल में यह भी दीध सूक्ष्म होता है। पातझजल योगसूत्र 
के कतिपय टीकाकार इसे 'केवल कम्मक' भो कहते हैं । 

उपयु बत तीनो प्रकार का प्राणायाम देश, काल ओर संझ्या के द्वारा भलीभाँति 
देखा जाता हुआ दी और सूक्ष्म होता जाता है । 
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इस तीनो ही प्राणयाम के द्वारा साधक क्रमश. उन्‍नत दशा को पहुंचता जाता 
है! अर्थात्‌ साधक इन तीनों ही प्रकार के भ्रणायामों को देश, काल और संख्या के 
द्वारा देखता रहता है कि वे किस अवस्था तक पहुच चुके हैं? इस प्रकार परीक्षा करते 
करते वे प्राणायाम जैसे जैसे उन्‍नत होते जाते हैं वैसे चैसे उनमे लम्बाई मौर हल्का 
पन बढ़ता जाता है | इन तोनो प्राणायाम की सिद्धि के पश्चात्‌ साधक को स्वतः 
ध्षिद्ध चतुर्थ प्राणायाम की अनुभूति द्वोती है। अर्थात्‌ इसके लिए साधक को अभ्यास 
बल या प्रयत्न की आवश्यकता नही होती । महर्षि पतञ्जलि ने चतुर्थ प्राणायाम के 
विषय में कहा है- - 

“बाह्माम्यन्तरशिषायाक्ष पो चतुर्थ: । +योग दर्शन २/५१ 

अर्थात्‌ बाहरी और भीतरी विषयो का परित्याग कर देने से स्वत- होने बाला 
चतुर्थ प्राणायाम है । 

उपयु क्‍त तीनो प्राणायामो की सिद्धि हो जाने के अनन्तर साधक जब बाहर 
और भीतर के समस्त विषयो के चिन्तन का परित्याग कर देता है अर्थात्‌ इस समय 
प्राण बाहर निकल रहे हैं या भीतर जा रहे हैं, बल रहे हैं या ठहरे हुए हैं इन जान- 
कारी का त्याग करके सन को इष्ट चिन्तन से लगा देता है तो देश, काल भौर सख्या 
के ज्ञान के बिना द्वी प्राणो की गति अपने आप जिस किसी देश मे रुक जाती है वह 
चतुर्थ प्राणायाम है । उपयुक्त तीन प्रकार के प्राणायामों से यह सर्वथा भिन्‍न है--यह्‌ 
बतलाने के लिए सूत्र मे चतुर्थ शब्द का प्रयोग किया गया । 

यह अनायास होने वाला राजयोग का प्राणायाम है । इसमे मन की चञ्चलता 
शान्‍्त हो जाने के कारण स्वत: ही प्राणो की गति रुकती है, जबकि पूर्बोक्त प्राणायामों 
मे प्रयत्न के द्वारा प्राणो की गति का निरोध होता है। यही इस चतुर्थ प्राणायाम की 
विशेषता है । 

ये चारो ही क्रियाए मिलकर एक प्राणायाम होता है। जब चारो क्रियाओं 
का सम्यक्तया अभ्यास ही जाता है तब योगाभ्यासी अपनों इच्छा और किचित्‌ 
प्रयास मात्र से ही बाहर की वायु को बाहर और भीतर की यायु को भीतर ही 
जहां की तहां एक साथ रोक सकता है । जैसे जैसे योगाभ्यासी का अभ्यास बढता जाता 
है, वैसे बैसे प्राणायाम की स्थिति देश, काल और संख्या के परिणाम से दीर्धे और सूक्ष्म 
हो जाती है । इसके साथ ही जेसे जैसे मनुष्य प्राणायाम का अभ्यास करता है वेसे-वैसे 
उसके संचित कर्म सस्कार और अविद्यादि क्लेश दुबंल होते चले जाते हैं । ये कम- 
सस्कार और अविद्यादि क्लेश ही ज्ञान का आवरण करने वाले हैं। इस आवरण के 
कारण ही मनुष्य का ज्ञान आबृत (ढका) रहता है, अत वह मोहित हुआ रहता है। 
प्राणायाम के सतत अभ्यास से जब कर्म-संस्कार और त्रविद्यादि क्लेश शने: शने: क्षीण 
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होते जाते हैं तो बह आवरण भी घीरे धीरे दु्बल' होता हुआ अन्तत: स्वथा क्षीण हो 
जाता है। महृषि पतञ्जलि ने भी इसी तथ्य का प्रतिषादन किया है-- 
“तत: क्षीयते प्रकाशावरणम !' --यगोगवर्शन २/५२ 
अर्थात्‌ उस प्राणायाम के अम्यास से प्रकाश (ज्ञान) का आवरण क्षीण हो 
जाता है। तब साधक का ज्ञान सूर्य की भाति प्रकाशित हो जाता है। इसके अतिरिक्त 
धारणा आदि योगाड़रो मे मन सन्निधि-योग्यता आदि हो जाती है, जैसा कि योग देन 
के निम्न सूत्र से स्पष्ट है-- 
कि ले धारणास जे योग्यता मनस |” --योगदर्शन २/५३ 
इस प्रकार प्राणायाम का निरन्तर अधश्यास करने से प्राणापानादि पठच वायु, 
रस-रक्‍्तादि सप्त धातुओं, #न-बुद्धि आदि अन्त करण चतुष्टय गौर श्रोत्र-नेत्र आदि 
पञ्च ज्ञानेन्द्रियों की स्थूलता और समस्त विकार दूर हो जाते है, जिससे “विशिष्ट ज्ञान! 
और “अलौकिक आन#-द' की प्राप्ति के बाधक आवरणों का विनाश हो जाता है तब 
परमात्मा के ध्यान मे मन की एकाग्रता स्थापित होती है तथा निश्चयात्मक ज्ञान की 
उपलब्धि होती है। 
जिस प्रकार शारीरिक शोच (शुद्धि) के लिए स्नान परमोपनोगी एवं आवश्यक 
है उसी प्रकार मानसिक शुद्धि के लिए प्राणायाम परमोपयोगी एवं आवश्यक है। 
प्राणायाम के द्वारा समस्त मनो विकारों का नाश और दोषो का शमन होता है| इसी 
लिए मनु ने मातसिक दोषों के विनाश के लिए प्राणायाम की आवश्यकता प्रतिपादित 
की है । उनका निर्देश है -. “प्राणायाम हेत दोषान ।” 
इससे निश्चय ही मन के दोषो का विनाश होकर मन मे शुद्धि और शान्ति 
प्रतिष्ठापित होती है । 
प्राणायाम के द्वारा जब अन्त:करण की निममंलता होती है तो उस अन्त.करण 
में आवरण रूप अज्ञानान्धकार का विनाश होकर ज्ञान ज्योति उद्भासित होती है। 
जिससे सम्पूर्ण अन्त करण प्रकाशमान होता है। भगवान कृष्ण ने भी अज'न को उपदेश 
देते हुए कहा है--- 
शानेन तु तबतात येषां नाशितमात्मन: | 
तेबामादित्यवज्ञ्ञान प्रकाशयति तत्परम |। 
- “श्री मज्भगवद्गीता, ६/१६ 
अर्थात्‌ जिनके अन्त.करण का वह अज्ञान आत्मा के ज्ञान के द्वारा नाशित हो 
गया है उनका ज्ञान सूय की भाँति उस सच्चिदानन्दधन रूप परमात्मा कौ प्रकाशित 
करता है । अर्थात्‌ वह परमाश्या के स्वरूप को जानने लगता है। 


इस प्रकार योगीजन का उद्देश्य श्ञन के आवरण को दूर करता है जो केबल 


६६५ 


कर्म-संस्कार के क्षय होने से ही सम्भव है । ऊपर यह प्रतिपादित किया जा घुका है 
कि कर्म सस्कारो का क्षय प्राणायाम के द्वारा होता है। अत. मनुष्य को प्राणयाम के 
सतत अभ्यास पूर्वक अन्तः करण को शुद्धि द्वेतु प्रयास करना चाहिए। 
ऊपर यह स्पष्ट किया जा चुका है कि हठयोग मे श्री स्वात्माराम जी सूरि ने 
तीन प्रकार का प्राणायाम बतलाया है--रेचक प्राणायाम, प्रक प्राणायाम और कुम्भक 
प्राणायाम । इसमे पुनः कुम्भक एक ही प्रकार होता है । 
प्राणायाम के उपयु क्त भेद वस्तुत: महषि पतठ्जलि द्वारा कथित प्राणायाम से 
भिन्न नही है । उनमे वस्तुत. कोई मौलिक भिन्‍तला न होकर केवल शब्दों और कथन 
की भिन्‍नता है | तथापि उनके जो लक्षण शास्त्रों मे बणित हैं उन्हें जान लेना आवश्यक 
है। इसी दृष्टि से यहा उनका वर्णन किया जा रहा है। 
रेचक महर्षि याज्ञवल्थ॑य ने रेचक प्राणायाम का तिम्न लक्षण बतलाया है--- 
“बहियंद्र जन वायोर वराद्र चक्त: स्मृतः ।” 
भर्थात्‌ उदर से बाहर की ओर वायु का जो रेचन किया जाता है वहू रेचक' 
प्राणायाम कहलाता है । 
रेचक प्राणायाम का एक अन्य लक्षण निम्त प्रकार है--- 
निषकम्य नासाविवरादशोष प्राण बहि शुस्यसिवानिलेन । 
निरध्य सतिष्ठति रद्धवायु स रेचकों नाम महा निरोध: ।| 
अर्थात सम्पूर्ण प्राण (वायु) को नासिका भाग से बाहर निकाल कर उसका 
इस प्रकार अवरोध करे कि शरीर वायु से शून्य (रहित) को भाति प्रतीत हो । यह 
महान निरोध 'रेचक' प्राणायाम कहलाता है । 
पुरक-- मह॒थि याशवत्कय के अनुसार पूरक प्राणायाम का लक्षण निम्न प्रकार है--- 
“बाह्मादापूरण वायोरुवरे पूरको हि स: ।” 
अर्थात्‌ बाहर से ग्रहण कर वायु के द्वारा उदर को आपूरित करना 'पूरक' 
प्राणायाम कहलाता है । 
अन्यत्र पूरक प्राणायाम का निम्त लक्षण बतलाया गया है--- 
ब्राह्म॑ स्थित प्राणपुटेन वायुमाकृष्य तेनेब दाने: समस्तात । 
नाडीइच सर्वा: परिपूरयेश्ञ: स पुरको साम महा निरोध्रः ।। 
अर्थात्‌ बाहर स्थित वायु को नासिका पुट (नथुनों) के द्वारा भीतर खीच कर 
उसी तासापुट के द्वारा धीरे धीरे चारो ओर व्याप्त सभी नाडियो को पूरित कर दे । 
यह महान्‌ निरोध पूरक प्राणायाम कहलाता है । 
छुस्मक--महर्थि याशवल्कय ने 'कुम्भक का लिस्‍्न लक्षण प्रतिपादित किया है--- 
“सम्पुर्य कुस्मबह्मयो्धारिण कुम्सको भवेत्‌ ।/ 
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अर्थात्‌ कुम्पत (घट) की भाति वायु को पूरित करके डखका धारण करना याने 
अपनी सामध्यं के अनुसार अधिक से अधिक देर तक उसे रोके रखता यह कुम्भके 


प्राणायाम कहलाता है । 
हठयोग प्रदीपिका के टीकाकार श्री ब्रह्मानन्द के अनुसार यह कुम्भक तो 


पूरक प्राणायाम से भिन्‍ने नेंहों है- भय कुम्भकस्तु प्रकप्राणायामादर्मिन्नः। 
सिल्लस्‍्तु-- न रेचको नेव चर पूरकोष्ज नासापुदे सस्यितमेव वायु म्‌ । 
सुनिशयल धारयते क्रमेण कम्भार्यमेतरप्रववन्ति तज्जा, ॥ 
अर्थात्‌ न रेचक किया जाय और न पूरक किया जाय। अपितु नासापुट में 
स्थित वायु का हो जो निश्चलता पूर्वक धारण किया जाना है उसे ही उस (योग) शास्त्र 
के ज्ञाता योगीजन कुम्भक प्राणायाम कहते हैं । 
केवल कुम्भक का लक्षण 
योगशास्त्र मे केबल कुम्भक का प्रतिपांदन निम्न प्रकार से किया गया है-- 
यावत्केधलसिद्धिः स्थात्सहित वावदच्यसेत । 
रेचक पूरक मुकक्‍त्या सुख यद्ायुधारणभ्‌ |। 
प्राणायामो5मम्ित्यकत. स वे केवलकम्भक । 
-“हठयोग प्रदीपिका २/७२-७३ 
अर्थात्‌ जब तक केवल कुम्भक की सिद्धि न हो जाय तब तक सहित क्रुम्भक (रेचक 
पूरक कुम्भक और पूरक पूर्वक कुम्भक) का अभ्यास करना चाहिए। ( यहा यह ज्ञातव्य 
है कि सहित कुम्भक के अभ्यास के अस्तगंत सूर्य भेदन आदि जो आठ प्रकार का कुम्भक 
भागे वर्णित है उसका अभ्यास करना चाहिये । उसके अभ्यास से ही केवल कुम्भक के 
साधन में योगी समर्थ होता हे ।) तदनन्तर रेचक और पूरक को छोडकर सुखपूर्वक 


(अनायास) जो वायू का धारण होता है बह केवल कुम्भक कहलाता है। इस प्रकार यह 
प्राणायाम बतलाया गया है। 


ओपनिषद्‌ परम्परा मे प्राणायाम के पर्याय के रूप मे कुम्भक शब्द का प्रयोग 
अनेकश' मिलता है। इस कुम्भक के भेदो का निरूपण योगशिखोपनिषद्‌ (१ / ८८-४९), योग 
कुण्डल्युपनिषद्‌ (१/१ ९-२१) एव शाण्डिल्योपनिषद्‌ (१/७/१३/५) मे विस्तार पूर्वक किया 
गया है। योगकुण्डल्युपनिष्ध्‌ू (१/२०) एवं शाण्डिल्योपनिषद्‌ (उपयु'क्त) मे कुम्भक 
बर्थात्‌ प्राणायाम के दो भेद मुख्यतः बतलाए गए हैं। सहित कुम्भक (अर्थात्‌ रेचक-प्रक 
अत कुम्भक) और केवल कुम्भक (थाने रेचक-पूरक विवर्जित कुम्भक)। इन दोनों कुम्भक 
में उपायोपेय सम्बन्ध मानते हुए जब तक केवल कुम्मक की सिद्धि न हो जाय तब तक 
सहित कुम्भक का अभ्यास करते रहने का उपदेश दिया गया है। केवल कुम्भक की 


या जाने पर ससार में कुछ भी दुर्लभ नहीं रहता। जैसा कि प्रतिपादित किया 
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केयले कम्मके सिद्ध रेच-पूर विवजिते । 
ने तत्य दुर्लभ जिद लोकेधु विद्यते ।। 
२३00७ कह बोगहाबपतियई ५०-५१ 

ऊपर जो सहित कुम्भक दो प्रकार का बतलाया गया हैं उसमे पूरक पूर्वक 
कुम्भक के सूर्यंभेदन आदि आठ भेद बतलाए गए हैं। कुछ लोग मात्र कुम्भ्रक के ही 
सूर्यभेदन आदि आठ भेद मानते हैं। किन्तु वस्तुत: सुयभेदन आदि आठ भेद पूरक 
पूव॑क कुम्भक के हैं, जैसा कि हृठयोग प्रदीपिका के टोकाकार श्रीम्रह्मानन्द ने स्पष्ट 

किया है--सुर्यभेदनावय पृरकपूर्थकस्य शुम्भकस्य भेदाः शातव्या: ।/ 

--हैठयोग प्रदीपिका २/७१ पर टीका 

उपयु क्‍्त वर्णन के आधार पर हृठ्योग के अनुसार प्राणायाम के भेदों को निम्न 


प्रकार से समझा जा सकता है--- 
प्राणायाम 


| 


कया आल जअधा खिलआन विजन वा तन थतत अन्न कजताणाण ीएख 


रब कक हे कफ 


हा 
कुम्भक केवल कुम्भक 
| 
रेचक पूर्वक कुम्भक . पूरक पृथक कुम्भक 


सूरयभेदन आदि आठ भेद 
श्री स्वात्माराम योगीमद्र ने प्रक पूर्वक कुम्भक प्राणायाम के तिम्न आठ भेद 
बतलाए हैं--- 
सूर्यभेवनमुण्जायोी सोश्कारी झोतली तथा । 
भस्जिका भ्रामरी सूर्च्खा प्लायितोत्यध्टकुम्भकाः || 
-हँठयोग प्रदीपिका २/४४ 
अर्थात्‌ सूर्यभेदन, उज्जायी, सीत्कारी, शीतली, भस्त्रिका, भ्रामरी, मूर्ष्छा और 
प्लाबिती यह आठ प्रकार का कुम्भक प्राणायाम होता है | 
चेरण्ड सहिता मे भी उपयुक्त आठ प्रकार का “कुम्भक” बसलोया गया है। 
इनमें से प्रत्येक को विधि एवं विस्तुत वर्णन निम्न प्रकार है--- 
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१ सुर्य भेदन 
आंसने सुखदे योगी बद्ध्वा चेवासन तत । 
दक्षनाइया समाकृष्य बहिःस्थ पवन शने: ।। 
आकेशादानला प्राज्व निरोधावधि कुम्भयेत्‌ । 
तत शान: सब्यनाइया रेचयेर्पवल शले. |) 
कपालशोधन वातदोषध्न॑ कुसिदोषहत्‌ | 
पुनः पुनरिद कार्य सूर्यभेदनमुत्तमम्‌ ॥ 
--हठयोग प्रदीपिका २/४५-५० 
अर्थात्‌ सुखदायी आसन पर (शुद्ध देश मे व अत्यन्त ऊँचा और न' अत्यन्त नीचा 
और जिस पर क्रम से वस्त्र, मृगचम बिछा हुआ हो, ऐसे पविन्न आसन पर बैठकर जिसमे 
ग्रीवा-शरी र-शिर-ये समान रहे ऐसे आसन को बाध कर अर्थात्‌ स्वस्तिकासन, वीरासन 
सिद्धसान, पद्मासन इनमें से किसी) आसन से बैठकर दक्षिण नाडी (पिगला) के द्वारा 
शरने. शने शरीर के बाहर स्थित वायु को खीचकर केश पर्यत्त और नखाग्र पर्यन्‍्त जब 
तक उस का निरोध हो सके अर्थात्‌ सम्पूर्ण शरीर मे पवन रुक जाय तावत्‌ पर्य॑न्त कुम्भक 
प्राणायाम करता चाहिए। इसके अनन्तर सव्यनाडी--अर्थात्‌ वाम भाग में स्थित इंडा 
नाडी के द्वारा प्राण वायु का श्ने, शर्न रेचन करना चाहिये | यह सूर्य भेदत नाम का 
उत्तम कुम्भक (प्राणायाम) सस्तक का शोधन करने दाला वात दोष का नाश करने 
वाला और कृभिज विकारों का शमत करने वाला है। इसे बारम्बार करना अभीष्ट है। 
विधि-- स्वच्छ स्थान और समतल भूमि पर मृगछाल अथवा किसी सुकोमल 
वस्त्र का आसन बिछाकर उस पर स्वस्तिकासन, वीरासन, सिद्धासन या पदमासन जो 
भी आसन सरलता से लगाया जा सके लगाकर योगी अपने शरीर, ग्रीवा और सिर को 
सीधा रखे । तत्पश्चात्‌ वह अपने दाहिने नासामार्ग जिसे 'सूये नाड़ो' या 'पिगला नाड़ो' 
कहा जाता है के द्वारा धीरे धौरे प्राणवायु का ग्रहण करे । यह क्रिया 'पूरक' कहलाती 
है । पूरक के पश्चात्‌ बाहर से ग्रहण को हुई उस वायु को जितनो देर वहू रोक सके 
उतनी देर उसे रोके । श्वास रोकने की यह क्रिया 'कुम्भक' कहलाती है। तत्पश्चात्‌ 
बाए नासामार्ग जो बस नाडो' या ईडा नाड़ी' कहलाती है के द्वारा धीरे धीरे उस 
अवरुद्ध श्वास वायु को बाहर निकाले । यह क्रिया 'रेचक' कहलाती है । इस प्रकार यह्‌ 
एक 'कुम्भक' हुआ । इसे यथाशक्ति पुनः पुनः करना चाहिये । 
लाभ--यह शिर, ग्रीवा और मस्तिष्क के सभी विकारो को दूर करता है, 
मानसिक विकारों का शमन कर यह सबको स्वस्थ रखता है, हृदय और इन्द्रियों के 
लिए यह हितकारो है। इसके द्वारा वायु दोष ओर तज्जनित विकारों का शमन होता 
है। शरीर मे हल्कापन और फुर्ती का अनुभव होता है । इसके निरन्तर अभ्यास से 


१६६ 


श्वास सस्यान गत विक्वृतियां दूर होती हैं ओर उदरगत कृसियो और कृषि दोषों का 
नाश होता है। उदरगत वायु विकार दूर होकर अग्नि दीप्ति होती है तथा मनुष्य पूर्ण 
स्वस्थता का अनुभव करता है । 
२ उज्जायी 
मुख सयम्य ताडोस्यासाकृष्य पवन क्ष्ते:। 
यया लगति कठात्तू हृदयावधि सस्वनभ्त |! 
पूर्यबत्‌ कुम्भयेल्लाण रेचयेदोडया ततः । 
इलेष्मदोषहुर कण्ठे देहानलविवर्ण नम ॥ 
नाडीजलोदराधात्‌ गतदोषविनाशनम्‌ । 
गच्छता तिष्ठता कार्यमुज्जाय्यास्य तु कम्भकम्‌ ॥। 
--हंठयोग प्रदीपिका २/५ आ ३ 
अर्थात्‌ मुख का सयमन करके ईडा और पिंयला के द्वारा शने: शने: इस 
पवन का आकर्षण करे कि वह पवन कण्ठ से हृदय पर्यन्त शब्द करता हुआ सश्लिष्ट 
हो (लगे) | तत्पश्चात पूर्ववत्‌ सूर्यभेदन के समान ही प्राणवायु का कुम्भक करना 
चाहिए। कुम्भक करने के बाद अवरूद्ध उस प्राणायु का ईडा नाडी के द्वारा रेचन 
करना चाहिए। यह उज्जायी नाम का कुम्भक कण्ठ मे स्थित श्लेष्म दोष को दूर 
करने वाला, जठराग्नि को बढ़ाने वाला, नाडीगत विकारों, जलोदर तथा घातुगत 
विकारों को नाण करने वाला है। यह उज्जायी नाम का कुम्भक गमन करते हुए 
अथवा बैठे हुए मनुष्य के द्वारा भी किया जा सकता है ! इसमे किसी प्रकार का बन्धन 
नही है | 
विधि-- स्वस्तिकासन, सिद्धासन, वीरासन या पदमासन में से किसी भी एक 
आसन जो सतरलतापू्वक किया जा सके मे बैठकर सर्घप्रथम' फुफ्कुसो से स्थित सम्पूर्ण 
वायु का निष्कासन कर देता चाहिए। तत्पश्चात्‌ मुख को सयमित करके ईडा ओर 
पिंगला ताड़ियो अर्थात्‌ दोनो नासारन्धो से धीरे-धीरे प्राणवायु को अन्दर को ओर 
खींचना चाहिए । यायु को अन्दर खीचते समय हल्की आवाज जेसी कि निव्रा के समय 
होती है निकलना चाहिए । प्राणवायु का यथाशक्य अधिक से अधिक माता में भ्रहण 
किया जाना चांहिए ताकि उससे दोनों फुफ्फुस पूर्णरूप से भापुरित हो सके भौर बाहर 
से छाती यथासम्भव अधिकाधिक फूल सके | फुफ्फूसो में प्राणवायु भर जाने के आद 
कुम्भक करना चाहिए। अर्थात्‌ जितनी देर तक उसे रोका जा सके उतनी देर तंक उसे 
रोकने का प्रयत्त करना चाहिए। तत्पश्चात्‌ ईडा नाड़ी के द्वारा अर्थात्‌ बाएँ नासामार्ग 
से धीरे-धीरे उस प्राणवामु को बाहर निकालना चाहिए। प्राणवाबु को बाहर 
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जिकालते समय भी सूक्ष्म व्यनि (हल्की बाज) कण्ठ से निकले ऐसा ऐसा प्रयत्न 
करता चाहिए | 
लाभ--यह कुम्भक (प्राणायाम) अत्यन्त सरल क्रिया वाला बहुत ही क्ाभ- 
दायक है । अपनी सुविधानुसार यह चलते-फिरते, बैठे हुए, लेटे हुए, पढ़ते था लिखते 
हुए किसी भी अवस्था में किया जा सकता है। यह सरल भी है और सुविधापूर्वक 
किया जा सकता है । स्त्री, बालक, वृद्ध सभी के लिए यह समान रूप से उपयोगी है। 
नियमित रूप से इसका अम्यास करने से श्लेष्मा (कफ) का शमन होता है 
और सप्ची प्रकार के कफन विकारों का नाश होता है। शरीर का भारीपन दूर होकर 
शरीर मे लधुता का अनुभव होता है। जठराग्नि प्रदीप्त होती है और सभी प्रकार के 
उदर विकारों विशेषत: जलोदर का नाश होता है । नाडीगठ समस्त दोष दूर होते हैं 
तथा वातवह ज्ोतो की शुद्धि होती है जिससे शरीरगत नाडी सस्थान का काय॑ प्राकृत 
रूप से सम्पत्त होता है। श्वसन संस्थान के अविकृत रहने से श्वास कास आदि रोग 
नही हो पाते तथा रक्त की शुद्धि होती है। हृदय एवं शरीर स्वस्थ बना रहंता है। 


३ सीत्कारी 
सोत्कां कर्यात्तथा बक्‍त्र आ्आणेनेव विजुस्थिकाम | 
एवमम्यासयोगेन कामवेवो द्वितोषकः )। 
पोणिनोचक्रसामान्य: सुध्टिसहारकारक. । 
न क्षुषा न तुषा निद्रा नेवालस्य भ्रजायते |! 
भर्वेत्तत्व॑ च्‌ देहस्य सर्वोपद्रवर्वाजल । 
अनेन विधिना सत्य थोगीलो भूमिमण्डले | 
“ हँठ्योग प्रदीपिका २/५४-५६ 
अर्थात्‌ मुख मे जिल्हा के द्वारा उसी प्रकार सोत्कार करते हुए पूरक करना 
चाहिए । तत्पश्चात्‌ केवल प्राण (नासा मार्ग) के द्वारा हो रेचन करना चाहिए । इस 
प्रकार निरन्तर अम्यास करते रहने से योगी द्वितीय कामदेव के समान स्वस्थ और 
सुन्दर हो जाता है। अर्थात्‌ उसमे रूप-लावण्य की अतिशय वृद्धि हो जाने पर वह 
कामदेव को भांति लगने लगता है। बढ़ योगी योगिनी चक्र का सेवन करने वाला तथा 
सृष्टि ओर सहारकारक हो जाता है। उसे न तो क्षुघ्ा पीडित करती है ओर न तृषा 
सताती है, वह निद्रा के वशोभूत नहीं होता और न ही उसे आलस्य आता है। शरीर 
में सत्व गुण या बल की वृद्धि होती है। इस विधि के द्वारा बह योगीनद्र होता हुआ 


इस भूमण्डल पर यथाथंत: सभी उपद्रबो से रहित रहता है। उसका वाक्य सत्य अर्थात्‌ 
ग्रषा् होता है। 
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विधि--किसी सुगम आसन में बैठकर ओठ, दांत और जिव्हा की स्थिझ्धि इस 
प्रकार बनाई जावे कि ऊपर और नीचे के दांत परस्पर भिड़े रहें मोर ओठ बुले रहें । 
इसके बाद “सी” जैसा शब्दोज्यार करते हुए उसी स्थिति में मुख द्वारा गहरी सांस ली 
जाय । श्वास लेते समय दात परस्पर में भिड़े ही रहे तथा ओठ खुले रहे । पूर्ण रूप 
से श्वास अन्दर लेने के पश्चात्‌ यथाशक्ति उसे अन्दर ही अधिकाधिक देर तक रोकने 
का प्रयत्न किया जाय। तदनन्तर उसे नासामागे के द्वारा धीरे-धीरे बाहर निकाला जाय । 
हा यह सावधानी रखना आवश्यक है कि अन्दर की श्वास मुख के द्वारा बाहर न निकले । 
लाभ--यह कुम्भक करने से योगी का शरीर अपूर्व कान्तिमान्‌ और तेजस्वी 
होता है। मुखमण्डल पर अद्वितीय तेज झलकता है। उसे कोई शारीरिक उपद्रव या 
विकार पीढित नही कर पाते । शरीर मे अपूर्व बल का संचार एव सत्वगुण की वृद्धि 
होती है। योगी को कभी आलस्य नहीं सत्ताता । शरीर में सदेव उत्साह और स्फूर्ति 
बनती रहती है। 
४ शीतलो 
जिह्मया वायुमाकृष्य पूर्ववल्कुम्भसाध्ननस्‌। 
हनक॑ प्राणरम्प्राम्यां रेखयेत्पवन सुधीः 
गुल्मप्लोहादिकान्‌ रोगान्‌ ज्वर पित्त क्ष॒धां शुधास्‌ । 
विषाणि झोतली नाम क्म्मिकेय निहन्ति हि।॥। 
-“हठयोग प्रदीपिका २/५७-५५ 
अर्थात्‌ ओढो से बाहर निकली हुई उस जिव्हा से जो पक्षी की चोच के समान 
हो वायु का आकर्षण करके अर्थात्‌ शने. श्ने. पूरक करके सूर्य भेदन की भांति कुम्भक का 
साधन कर अर्थात्‌ यथाशक्ति उस प्राणवायु को अधिकाधिक समय तक अन्दर ही रोक कर 
नासिका मार्ग से शनेः शने उसका रेचन करना चाहिए। यह शीतली नाम का कुम्भक 
गुल्म, प्लीहा वृद्धि आदि रोगो, ज्वर, पित्तविकार, क्षुधा और विषो का नाश करता है । 
विधि --ऊपर जो शीतली कुम्भक का वर्णव किया गया है उससे इसकी विधि 
का वर्णन जा गया है। अतः उपयु क्‍त विधि के अनुसार ही इसका अभ्यास करता चाहिए। 
इसके अभ्यास से होने वाले लाभ भी ऊपर स्पष्ट कर दिए गए हैं । 


४ भस्त्रिका 
सम्यक्‌ पद्मासन अदृध्या समप्रीयोदर सुथो: । 
मुख सयम्र्य यत्तेन प्राण प्राणेन रेचयेत्‌ ॥ 
पया लगति हुत्कण्ठे कपालाधधि सस्वनभ्‌ । 
बेगेन पूरपेक्चापि हत्प्राधधिमादतम | 
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पुनविरेथयेसह त्यूरयेज्च पुन पुन. । 
पर्व लोहकारेण भत्जा वेगेन चाल्यते ॥ 
तथंय स्वशरी रस्थं॑ चासलयेत्पबन घिया। 
यदा अयो भवेह हे तदा सूर्गेण पृरयेल्‌ | 
यथोदर भवेत्यूणंभनिलेन तथा लघधु। 
घारयेन्नासिका भध्यतर्जनीस्यां बिना वृढ़म्‌ ॥ 
विधिवत्कुस्भक छृत्या रेचयेदोडयानिलम । 
बातपित्तइलेष्महर शरीराग्निविवर्धनम ।॥। 
कृण्डलोबोधक क्षिप्र पवन सुखद हितम्‌ । 
ब्रहाताडोभुख सस्थकफाहागंलनाशनम्‌ ।। 
ससारगात्रसमुद्भूत प्रथिश्नयविभेदकस्‌ । 
विद्येषेणंव कस व्यं भस्त्रारुय कुस्भकसिदस ।। 
“हँठयीग प्रदीपषिका, २/६०-६७ 
मर्थात्‌ बुद्धिमान्‌ मनुष्य भली भाति पदुमासन लगाकर मुख को सयमित करके 
प्रयत्नपूर्वंक नासिका के एक मार्ग (छिंद्र) से प्राणवायु का रेचन करे। श्राणरभ्र से 
वायु का रेचन इस प्रकार हो कि वह शब्द सहित कण्ठ मे कपाल पर्यन्त लगे। तत्प- 
एचात्‌ वेग पूर्वक हृदय कमल पर्यन्त उसका पूरक करे याने प्राणवायु ग्रहण करे । पूर्वबत्‌ 
पुन' उसका रेचन करे और पुन. उसका पूरक करे। इस प्रकार बार॑-बार वायु का 
रेचन और प्रक करना चाहिए; जैसे लोहकार (लोहार) बार-बार भस्त्ा (धौकनी) को 
चलाता है, उसी प्रकार अपने शरीर मे बुद्धि पूर्वक वायु को सचालित करे | जब बार- 
बार रेचक ओर पूरक करने से शरीर में थकान श्रतौत होने लगे तब सूर्यनाडी से पूर्ण 
करे अर्थात्‌ सूर्यताडी के द्वारा वायु से उदर का पूरण करे । तत्पश्चात्‌ मध्यमा और 
तजनी अगुली के बिना अर्थात्‌ अगुष्ठ, अनामिका और कनिष्ठिका इन तीनो अगुलियो 
के द्वारा दृढ़ता पूर्वक नासापुट को दबा कर प्राणवायु का अवरोध करे अर्थात्‌ कुम्भक 
करे। इस प्रकार विधिपूर्वक कुम्भक करके ईडा नाडी (चन्द्र नाड़ी) से वायु का रेचन 
करे। भस्त्ना या भस्त्रिका नामक यह कुम्भक वात-पित्त-इलेष्मा का शमन करने बाला, 
जठराग्नि को प्रदीप्त करने वाला, शीघ्र ही कुण्डलिनी प्रबोधक, सुखकारक, हितकारी, 
ब्रह्मनाड़ी (सुधुम्मा) के अग्रभाग में स्थित (नाडी का अवरोध करने वाले) अल 
(अवरोधक) रूप कफ का नाश करने बाला और शरीरगत सुषुम्ना मे समुद्भूत तीन 
ग्रधियो (ब्रह्म प्रस्थि-विष्णु ग्रस्थि-दा प्रत्थ) का भेदजनक है। अत: इस भस्त्राख्य 
झुम्भक को अवश्य करना चाहिए । 
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विधिं--किसी सुथप्रद आसन में स्थित होकर सिर एवं सेरुदण्ड को सीक्षा रखकर 
शरीर को शिथिल करते हुए बैठना चाहिए । दोनों नेत्र बन्द हों और बायां हाथ 
बाएं घुटने पर स्थित हो । दाहिने हाथ को ऊपर उठकार मुख के सम्मुख इस प्रकार 
रखा जाय कि उसकी प्रथम और द्वितीय अंगूली कपाल पर स्थित हो तथा अगूठा 
नासिका के दाहिने नथुने पर और अनामिका (तृतीय) अंगूलि बाएं नथुने पर स्थित 
हो । अब प्रक्रिया प्रारम्भ करते समय अंगूठे से दाहिना नथुना इस प्रकार दबाया जाय 
कि दक्षिण नासा मार्ग पूर्णत बन्द हो जाय। तत्पश्चात्‌ बाएं नथने से शीध्मता पूर्वक 
बीस बार श्वसन करना चाहिए। यह क्रिया उदर के प्रसारण ओर आकुचन के साथ 
शी ध्रतापूवंक एवं लययुक्त हो । उसके बाद एक लम्बा पूरक करना चाहिए। तदनन्तर 
दोनो नासामार्ग दृढ़तापूर्वक अंगुष्ठ एवं अनामिका के द्वारा बन्द कर कुम्भक करना 
चाहिए तथा जालधर और मूलबध या इन दोनो मे से किसी एक का अभ्यास करना 
चाहिए । कुम्भक के द्वारा अपनी सामथ्ये के अनुसार श्वास को रोकने का प्रयत्न करना 
चाहिए । अन्त मे बधो को शिथिल कर रेचक करना चाहिए। इसी प्रकार दाहिनी ओर 
से भी वही क्रिया करना चाहिए। यह एक आवृत्ति है तीन आवृत्तियों तक इसका 
अभ्यास करना चाहिए । 
उपयुक्त अभ्यास करने के अनन्तर दोनों हाथ दोनों घुटनों पर रखकर दोनों 
नासिका रश्रो से एक साथ बीस बार श्वसन करना चाहिए। तत्पश्चात्‌ दीर्घपूरक 
करके कुम्भक के द्वारा यधाशक्ति श्वास रोक लेना चाहिए और जालंधर एवं मुलबध 
या दोनों मे से किसी एक का अभ्यास करना चाहिए। अन्त मे बधों को शिथिल करके 
रेचक करना चाहिए | यह एक आवृत्ति है, इस प्रकार की तीन आवृत्तियों का अभ्यास 
आवश्यक है । 
लाभ--यह तीनो दोषो (वात-पित्त-कफ) को शमन करने बाला तथा जठराग्नि 
को प्रदीप्त कर पाचनशक्ति को नियमित करने वाला है। इस का निरन्तर अभ्यास 
करने से मन को स्थिरता एवं शाँति प्राप्त होती है। इसके द्वारा आयुर्वेदोक्‍त प्राणवह 
ज्लोतस्‌ का सशोधन होता है जिससे श्वास-कास, क्षय, हृद्रेग आदि सभी प्रकार के 
श्लेष्म-विकारों का उपशम होता है। यह फुफ्फुतगत समस्त विकारों को दूर करता है, 
अतः रक्‍त-शुद्धि और हृदय को बल प्रदान करने के लिए यह एक आश्चयंजनक 
प्राणायाम है । 


६ भ्रामरी 
वेगाद घोष पूरक भ्‌गताद रेजकू भ्दभवम्‌ ! 
मोगीसाणामेबमस्थालयोगास्थित्त जाता काचिदानंदलोला || 
““ हूँठ्योग प्रद्दीपिका, २/६५ 
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अर्थात्‌ वेगपर्वंक भौरे के समान शब्द करते हुए पूरक करना चाहिए और यथा- 
शक्ति कुम्भक करते हुए बाद मे मन्द मन्द रूप से म्रमरी को भाँति आवाज करते हुए 
रेचक करना चाहिए । इुस कुम्भक का अभ्यास करने से योगीजन (के हृदय) में अपूर्व 
आनन्द की क्रीडा होती है। 


विधि--सुविधाजतक किसी आसन में बैठकर मेरुदण्ड को सीधा रखते हुए 
नेत्र और मुख बन्द रखते हुए इस कुम्भक का अभ्यास करना चाहिए। सर्वप्रथम दोनों 
तासामार्गों से वेगपूवंक पूरक किया जाय और प्‌रक के समय भौरे के गु जन की भाँति 
घोष किया जाय । तत्पश्चात्‌ कुम्भक के द्वारा यथाशक्ति प्राणवायु का अवरोध किया 
जाय और अन्त में भ्रमरी की भनभनाहट के समान सुदीधे अखण्ड ध्वनि करते हुए 
धीरे धीरे रेचक किया जाय | यहाँ यह ध्यान रखा जाना चाहिए कि प्रक और रेचक 
के समय जो ध्वनि या घोष किया जाय उसकी तरगो का अनुभव मस्तिष्क मे हो । 

लाभ--इईसका निरन्तर अभ्यास करने से शिरो गौरव (सिर का भारीपन) दूर 
होता है । मस्तिष्क मे नि्मंलता आती है और मस्तिष्कगत नाडियाँ शुद्ध होती है परि- 
णामत' मानप्तिक तनाव, क्रोध, चिन्ता और विक्षेप से मुक्ति मिलती है। स्ताय्विक 
शैथिल्य दूर होता है, उच्च रक्तचाप मे न्यूतता आती है, गले के विकारों का शमन 
होता है, ध्वनि ओर उच्चारण सम्बन्धी विकृति दूर होती है तथा स्वर में मधुरता 
आती है, इस कुम्भक के द्वारा चित्त की वत्तियों मे स्थिरता आती है, मन प्रफुल्लित 
रहता है और हृदय मे प्रसलतता का अनुभव होता है । 


+ + 0०-०४ 


७ मूर्च्छा 

पूरकान्ते गाढ़तर बद्ध्वा जालधर शने । 

रेथयेन्म्चछ न।एपेय मनो मूर्छा सुश्षप्रदा ॥। 
““हठयोग प्रदीपषिका २/६९ 
अर्थात्‌ पूरक प्राणायाम के अन्त में अत्यन्त दृढ़ता पूवंक जालधर बंध को बाँध 
कर शर्नें: शने प्राणवायु का रेचन करना चाहिए। मूर्च्छा का मृष्छेना नामक यह 

कुम्भक मनो पूर्र्छ कारक एवं सुखप्रद है । 

विधि--अन्य कियाओ की अपेक्षा यह क्रिया कुछ कठिन होने से गुरु के सम्मुख 
अथवा योग्य मार्गदर्शक की उपस्थिति में ही इसका अभ्यास करता चाहिए । अन्यथा 
इसके अभ्यास काल से या अभ्यास के अनन्तर हानि की सम्भावना रहती है। 
इस कुम्भक के लिए केवल भिद्धासन या पद्मासन मे ही स्थित होकर इसे 
करना चाहिए । सर्वश्रधम आसन मे सीधे बैठकर दोनो तासिका मार्गों से दीर्घ किन्तु 
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शर्न: शर्न: श्वास लेकर उसे अन्दर ही रोक लेना चाहिए । तत्वश्वात्‌ ठोडी को गले के 
तीचे जो गड़ढा है उसमें टिका कर “जालंधर बंध' लगाना चाहिए। इसके बाद दाएं 
और बाए हाथ की अगुलियों को निम्न स्थित्ति मे रखते हुए उनका प्रयोग करे--- 

अगूठे के साथ वाली दोनों अंगुलियो से आँखों की नीचे और ऊपर बाली 
पलकों को कोमलता से बन्द कर तीसरी अँगुलि से नाक के दोनों नथुने दबाकर बन्द 
कर लेना चाहिए । चौथी छोटी अगुलि से मुख के नीचे वाले ओव्ठ को नोचे से दबा 
कर इस प्रकार ऊपर उठाना चाहिए कि दोनों ओष्ठ परस्पर मिलकर बन्द हो जावें। 
तदनन्तर श्वास को अन्दर रोककर 'मूलबन्ध' और 'उद्लिष्यान बंध! लगाना चाहिए । 
असह्य स्थिति होने पर दोनो अनामिका और कनिष्ठिका अगुलियां हटाकर शनेः शनेः 
रेचक करना चाहिए। 

लाभ--यह कुम्भक मनो मूर्च्छाकारक है, अत: इससे मन की चब्बलता दूर 
होकर उसमे एकाग्रता जाती है। मानसिक तनाव ओर उदवेग की स्थिति शान्‍्त होती 
है तथा मानसिक विकारों का शमन होता है। यह वीयेरक्षा का अपूर्व साधन है, 
परिणामत तत्सम्बन्धी विकारों का शमन होता है। इसके अतिरिक्त जठराग्नि के 
विकार दूर होकर पाचन क्रिया सामान्‍य होती है और उदर व फुफ्फुस सम्बन्धी 
बिकारो का शमन होता है | 

८ प्लाबिनी 
अन्त: प्रवतितोदारमारुतापूरितोदर । 
पय्स्यगाधेर्णप सुथात्प्लबते पदस ,अ्वत || 
-- हठयोग प्रदीपिका २/७० 

अर्थात्‌ शरीर के अन्दर भ्रवृत्त किए हुए अत्यधिक वायु से पूरित उदर बाला 
योगी अगाध जल राशि में भी कमल के पत्ते की भाति सुख पूवक तैरता है । 

विधि--तर्वप्रथम पद्मासन में बैठकर पुरक करना चाहिए और पूरक के हारा 
अधिकाधिक वायु अन्दर भरकर उदर को फुला लेना चाहिए । पुनः रेचक के द्वारा शने: 
शर्न, वायु बाहुर निकालकर उदर को खाली कर देना चाहिए। तत्पश्चात्‌ पुनः पूरक 
करके रेचक करता चाहिए | इस प्रकार बार-बार इस क्रिया की आवृत्ति करना घाहिये। 

लाभ--प्लाविनी नामक हस कुम्भक के अभ्यात्त से सभी प्रकार के उदर 
विकार मिट जाते हैं, उदर को शुद्धि हो जाती है और पाचन क्रिया ठीक रहती है। इस 
कुम्भक के द्वारा शरीर एकदम हल्का हो जाता है और वह निराबाध रूप से पानी में 
कमल पत्न की भाति तैरने लगता है। जर्थात्‌ हल्का होने से बह डूब नही पाता । 

इस प्रकार हृठयोग में 'कुम्भक' के आठ भेद बतलाएं सएं हैं। इस अष्ट विध 
कुम्भक के द्वारा शरीर में सभो प्रकार की ताड़ियों की शुद्धि होती है और शरीर में 
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स्थित सभी प्रकार के मल्ो का निहंरण होता है, जिससे मनुष्य के समस्त शारीरिक 
और मानप्तिक विकारों का उपशम होता है तथा वह पूर्णत: शारीरिक और मानसिक 
स्वस्थता का अनुभव करता है। यही पर वह मानसिक उच्चता को भी प्राप्त करता 
है जिससे बह अपने आध्यात्मिक विकास भर्थात्‌ आत्मकल्याण हेतु उन्मुख होता है । 
इस अष्टविध कुम्भक का अभ्यास करते के अनन्तर योगी कैबल कम्भक का अभ्यास 
करने के योग्य बन थाता है । 

प्राणायाम का अभ्यास योगी या साधक फो अपने लक्ष्य के और अधिक निकट 
पहुचा देता है। प्राणायाम की साधना के परिणाम स्वरूप साधक के शरीर, मन और 
मस्तिष्क मे कतिपय ऐसी विशिष्टताओ का समुद्भाव होता है जो सामान्य व्यक्ति में 
सामान्यतः नहो होती हैं । त्रिशिखिब्राह्मणोपनिषद्‌ मे कहा गया है कि लगातार तीन 
थर्ष तक प्राणायाम की साधना करने वाला साधक अल्पाशी, तेजस्वी, बलवान, जिते- 
न्द्रिय और अल्पनिन्द्रा वाला हो जाता है। वह अपमुत्यु से बचकर दीर्घायु प्राप्त करता 
है। वहाँ फल प्राप्ति की दृष्टि से प्राणायाम के तीन भेद किए गए हैं--अधम, मध्यम और 
उत्तम । प्राणायाम का इस प्रकार का वर्गीकरण दर्शनोपनिषद्‌ (६/१४) एवं शाण्डिल्यो 
पनिषद्‌ (१/७३) में भी प्राप्त होता है। इनके फलो के विषय में कहा गया है कि 
अधम प्राणायाम से व्याधियों एवं पापो का नाश होता है, मध्यम प्राणायाम से थापो, 
रोगो और महा व्याधियो का नाश होता है तथा उत्तम प्राणायाम के फलस्वरूप रोगी 
(साधक) के शरीर मे लधृता और इन्द्रियो मे पाटव आ जाता है । 

अन्यत्र भी जैसे त्िशिखि ब्राह्मणोपनिषद्‌ (२/१०६-१३३), दर्शनोपनिषद्‌ 
(६/२१-३१, ४४-४६) में प्राप्त विवरण के अनुसार विभिन्‍न अगो में प्राण धारण 
करने से अनेक प्रकार के रोगो का नाश होता है, आरोग्य की प्राप्ति होती है, देह 
लाघव एवं वाक्सिद्धि होती है । शाण्डिल्योपनिषद्‌ (१/७, 2,१/७/१३/६) में प्राणायाम 
को रोग मुक्तित पूर्वक शरीर की दृढ़ता का साधक बतलाया गया है। अमृतनादोपनिषद्‌ 
(७-८) में प्राणायाम से दोषो-विशेषत: ऐन्द्रिय दोषों के दूर होने का उल्लेख मिलता 
है। इसी प्रकार योगतत्त्वोपनिषद्‌ (५१-६२) मे प्राणायाम की सिद्धि से मनुष्य को 
होने वाली विभिन्‍न मिद्धियो का निरूपण किया गया है। दर्शनोपनिषद (६/१६-२०) 
में प्रतिपादित विवरण के अनुसार प्राणायाम के अभ्यास से चित्त की शुद्धि एव 
पापनाश पूर्वक सम्य्ज्ञान की प्राप्ति होती है। सम्पस्ज्ञान की प्राप्ति योगी के लिए 
मुक्ति का मार्ग प्रशस्त करती है, जैसा कि प्रतिपादित किया गया है-- 

योगाम्यासरतो नित्य स्वधरमनिरतश्च यः । 
प्राणसयमनेनंव शानान्मुक्तोी भविष्यति ॥ 
श्र्धात्‌ जो निरम्तर योग के अभ्यास में लगा हुआ है तथा अपने धर्म के 
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आचरण में संलग्न है उसे प्राण का संयमन (निरोध) करने से शान की प्राप्ति होती 
है और उस ज्ञान से वह मुक्ति को प्राप्त करता है। 
प्राणायाम की विशेषताओं एवं प्राणायाम जनित परिणाम पर प्रकाश डालते 
हुए आचाय॑ शुभचन्द्र लिखते हैं-- 
स्थिरी भवन्ति वेतांसि प्रागायासाबलस्बितास ! 
जगदवुत्त च निःशेष॑प्रत्यक्षमिद जायते ॥ 
--ज्ञानाणंव २६/५५ 
अर्थात्‌ प्राणायाम का अवलम्बन लेने वाले योगियों के चित्त स्थिर हो जाते हैँ 
तथा इन्हें संसार का बृत्त प्रत्यक्ष जैसा हो जाता है। 
आचाये शुभचन्द्र के इस कथन की तुलना महर्षि पतंजलि के इस कथन-- 
"लत क्षीयते प्रकाशावरणभ्‌” (प्राणायाम के अभ्यास से योगी के प्रकाश (ज्ञान) के 
आवरण का क्षय हो जाता है-ज्ञानावरण कर्म का नाश हो जाता है) से की जा 
सकती है । 


केवल कुम्भक से लाभ 


कुम्मके केवले सिद्ध रेखकपुरकवर्जिते । 
त्‌ तसस्‍्य दुलंभं किचित्‌ त्रिएु लोकंषु विशवते | 
शक्त केवलकस्भेन यथयेष्ट वायुधारणात्‌ । 
राजयोगपद च्ञापि लभते नात्र सशयः | 
कुम्मात्‌ कुण्डलोबोध: कण्डलीबोधतो भवत्‌ | 
अनगंला सुधुम्ना च हृठसिद्धिश्व जायते । 
“हँव्योग प्रदीपिका २/७३-७५ 
अर्थात्‌ रेचक-पुरक (पूर्वक) से रहित केवल कुम्भक की सिद्धि होने पर उस 
योगी के लिए ऐसी कोई भी वस्तु दुलेभ नही रहती जो तीनो लोको मे विद्यमान हो । 
अर्थात्‌ योगी तीनों लोको मे विद्यमान किसी भी वस्तु को प्राप्त करने को सामर्थ्य 
वाला हो जाता है। केवल कुम्भक के द्वारा समर्थ योगी अपनी इच्छानुसार वायु का 
धारण करने से राजयोग के पद को भी प्राप्त कर लेता है--इसमे कोई संशय नही है। 
कुम्सक का निरन्तर अम्यास करने से कुण्डली (कुण्डली की जाधार शक्ति) 
का बोध होता है और वह जाग्रत होती है अर्थात्‌ निद्रा भंग होती है और कुण्डली के 
भोध से सुधुम्ता नाडी अनर्गल (कफादि दोषों से रहित) हो जाती है तथा हंठसिद्धि 
(हठ्योग के अभ्यास की सिद्धि) होती है । 


हठयोग घ्िद्धि का लक्षण 
व: कुशत्व बदने प्रसन्‍व॒ता नादस्फुटत्व नयने सु्वि्सले । 
अरोगता बिन्युजपोषम्निदीपन ताड़ोविशुद्धिहेंठप्रोगलक्षणम्‌ ।। 
--हठयोग प्रदीपिका, २/७८ 
अर्थात्‌ देह की कृशता होना, मुख पर प्रसन्नता का भाग्, ध्वनि की स्पष्टता, 
दोनो नेत्रो की निर्मेलता, शरीर की निरोगता शुक्रधातु की अक्षीणता, जठराग्नि का 
प्रदीप्त होना और नाड़ियो की विशुद्धि होना ये हठयोग सिद्धि का लक्षण हैं । 
हठघोग ओर राजबोग की सिद्धि 
हुठं बिना राजयोग राजयोग बिना हुठ । 


न सिध्यति ततो यप्प्रमानिष्यत्तित समस्यसेत्‌ ॥। 
--हठयोग प्रदीषिका २/७६ 


अर्थात्‌ हठयोग के बिना राजयोग और राजयोग के बिना हठयोण की सिद्धि 
नही होती है। अत' राजयोग की सिद्धि पयंन्त दोनो (हठयोग और राजयोग) का 
अभ्यास करना चाहिए । 
राजयोग की प्राप्ति 
कुम्मकप्राणरोधान्ते कर्याज्चित्त निराश्यम्‌ । 
एकमम्थासयोगेन राजयोगपद बजेत्‌ ॥। 
-- हठयोग प्रदीपिका २/७७ 
भर्थात्‌ कुम्भक प्राणायाम के द्वारा प्राण का अवरोध कर लेने पर मन को 
निराश्रय कर लेता चाहिए | अर्थात्‌ सम्प्रज्ञात समाधि के होने पर ब्रह्माकार स्थिति से 
परे वैराग्य के द्वारा मन (अन्त:करण) का विलय कर लेना चाहिए। इस प्रकार के 
अभ्यास योग के द्वारा योगी राजयोग पद को प्राप्त होता है। 
प्राणायाम सम्बन्धी उपयुक्त विवरण से न केवल योग साधना में प्राणायाम 
की उपयोगिता एवं महत्व की सिद्धि होती है अपितु मनुष्य के व्यवहारिक देनिक जीवन 
में उसकी उपयोगिता का दिग्दर्शन होता है । प्राणायाम का अभ्यास मनुष्य के शरीर को 
अन्यान्य रोगो से तो दृर रखता ही है, उसके व्यवहारिक जीवन को सरल, सात्विक एवं 
निद्व न बनाता है जिससे उसे मानसिक तनाव से मुक्ति मिलती है और जीवत शान्ति 
एव सुखमय रूप से व्यतोत होता है । 


दर 
] 


है 


योगाड़ विवेचन-४ प्रत्याहार 


पातड्जल योग मे प्राणायाम के पश्चात्‌ प्रत्याहार का कथन एवं विवेचन उसकी 
उपयोगिता की दृष्टि से किया गया है। भारतीय सस्कृति के विभिन्‍न ग्रथो एवं दर्शन- 
शास्त्न मे प्रत्याहार का प्रतिपादन मिलता है । 
उपनिषदो मे प्रत्याहार की साज़ोपाज़ विवेबनगा की गई है। प्रत्याहार को 
षडज़ू योग के प्रतिपादक अमृतनादोपनिषद्‌ (६) मे प्रथम, ध्यानबिन्दूपनिषद्‌ (४१) 
एवं योग चूडामण्युपनिषद्‌ (२) में तृतीय, अष्टाड़ योग में पथ्चम तथा पश्चदशाजू 
योग से बारहवां योगाड़ू माना गया है । 
प्रत्याहार का सामास्य अर्थ होता है पीछे हटना, उल्टा होना, विषयों से विमुद 
होना । इसमे इन्द्रिया अपने बहिमुं ख विषयो से अलग होकर अन्तभुख हो जाती हैं 
इसलिए इसे प्रत्याहार कहा गया है । 
उपनिषदों भे इसके स्वरूप का भी प्रतिपादन किया ग्रया है। त्रिशिलि- 
अआह्यणोपनिषद्‌ के अनुसार चित्त का अन्तर्मुखी भाव होना ही प्रत्याह्मर है। य्या-- 
जित्तस्मास्तर्मुश्नी भाव प्रत्याहारस्तु सत्तम । 
इसी प्रकार मण्डलब्राह्मणोपनिषद्‌ के अनुसार इन्द्रियार्थ रूप बिधयो से मन का 
निरोध क रना प्रत्याहार होता है । जैसा कि प्रतिपादित किया गया है-- 
विषयेम्प इस्धियायेम्यों मनोनिरोधन प्रत्याहार. । 
इसी प्रकार निम्न उद्धरण भी प्रत्याहार के उपर्युक्‍त्त स्वरूप का प्रतिपादन 
करता है-- 


इन्दियाणील्ियायथेस्यो यत्मत्याहरणं स्फुटम । 
००४४५ प्रत्याहार: स॒उच्यते ॥| 
--योगतत्वोपनिषद्‌ 
अर्थात्‌ अपने विषयों में स्वभावतः प्रवृत्त होते वाली इन्द्रियों का प्रयत्नपूर्वक 
या बलपूर्वक तत्तद्‌ विषयों से आहरण करना ्रत्याहार' कहलाता है । 
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थरता वक्षरारोनां विषयेष8७. यथाकरमम्‌ | 
हत्प्रट्याहरण तेषां प्रत्याहार' स उच्यते ॥ 
स्वविषयों मे सलग्न चक्षु आदि इन्द्रियो को उन विषयों मे प्रवृत्त होने से 
रोकता प्रत्याहार कहलाता है । 
अन्य उपनिषदो में प्रतिपादित प्रत्याहार का स्वरूप निम्त प्रकार है-- 
धत्पश्यति तु तत्सबं' ब्रह्म पश्यत्‌ समाहित: । 
प्रत्याहारों भवेदेष: ..... -..००००००० ॥ 
-- दर्शनोपनिषद्‌ ७/२-३ 
वर्धात्‌ दृश्य मात्र मे ब्रह्म का दर्शन करते हुए जब योगी समाहित चित्त हो 
जाता है तब वह प्रत्याहार होता है । 
विषयेष्वात्मतां दृष्ट्वा... ......... ....-०-* । 
प्रत्याहार: स विज्ेयोईम्यसनीयों मुह हु 
-तैजोबिन्दूपनिषद्‌ १/३४ 
थर्यात्‌ समस्त विषयो मे जब ब्ात्मरूपता का अनुभव होने लगता है तो उसे 
प्रत्याहदार समझना चाहिये । उत्तका अभ्यास बार-बार करना चाहिये । 
उपर्युक्ष को व्यास्या करते हुए ब्रह्ययोगी लिखते हैं-- 
“विषयत्तासान्यब्रह्म दुष्ट: प्रत्याहार: ।।” 
भर्थात्‌ सामान्‍य विषयो में ब्रह्म दृष्टि हो जाना प्रत्याहार है। यह वस्तुत: 
सर्व शल्विदं ब्रह्म! के अनुरूप ससार के समस्त पदार्थों मे ब्रह्म भाव की प्रतीति 
कराता है। 
अन्यत्र चित्त को विषयों से प्रत्याहत कर निविकल्प निद्ठ न आत्म तत्त्व में 
निरुद्ध कर देने को प्रत्याहार निरूपित करते हुए कहा गया है कि इस प्रत्याहार के 
अभ्यासी के लिए कुछ भी दुर्लभ नही है-- 
देहे त्वात्ममति विद्वास्‌ समाकृष्प समाहित. । 
आत्मनात्मनि निई नह लिविकल्पे निरोधयेत्‌ | 
प्रत्याहार: समासयातः साक्षाहेदान्तवेदिभि: । 
एकमम्यसतस्तस्थ न किड्लिदपि दुर्भम्‌ ॥ 
- देशनोपनिषद्‌ ७/१३-१४ 
अर्थात्‌ सुधी मनुष्य को शरीर मे भात्म बुद्धि को करके चित्त को विषयों से 
प्रत्याइत करके समाहित होता हुआ निदृंन्द्व (इन्द्र रहित) और निविकल्प (विकल्प रहित ) 
मात्म तत्त्व मे मत का निरोध करना चाहिये। वेदान्तश्लों के द्वारा इसे प्रत्याहार कहा 


रब है 
यया है। इस प्रकार के प्रत्याहार का अभ्यास करते वाले साधक के लिए कुछ भी 
दुर्लभ नही है। 
प्रत्याहार के उपर्यक्त स्वरूप प्रतिपादन से यह स्पष्ट होता है कि प्रत्याहार की 
इस भ्रवधारणा के दो प्रमुख तत्त्व हैं-- एक चित्त का विषयों से आहरण ओर दूसरा 
निविकल्प आत्मतत्त्व या ब्रह्म में निरोध । ये दोनों ही तत्त्व एक दूसरे से अनुबन्धित 
हैं। इनमें प्रथम तत्त्व की सफलता एवं सिद्धि होने पर ही ट्वितीय तत्व की उपलब्धि 
या सिद्धि सम्भव है । 
इसके अतिरिक्त मरण क्‍्यन्त किए जाने वाले समस्त शुभ या अशुभ (अच्छे या 
बुरे) कर्मों को ब्रह्मापित कर देने अथवा नित्य एवं काम्य कर्मों को अद्याराधन बुद्धि से 
करना भी प्रत्याहार कहलाता है। जैसा कि निम्न प्रकार से प्रतिपादित किया गया है--- 
यच्छुदमशुद्ध> या करोत्यामरणाग्तिकम्‌ ! 
तस्सवं ब्रह्मण कर्यात्‌ प्रत्याहार: स उच्यते ॥ 
अथवा नित्यकर्माणि श्रहमाराधनइद्धित. । 
काम्यानि च तथा कुर्यात्‌ प्रत्याहारः स उच्यते ॥ 
-- वर्शनोपनिषद्‌ ७/३-५ 
प्रत्याहार का एक अन्य स्वरूप वायु का आहरण या आपुरण कर उसे एक 
स्थान से दूसरे स्थान पर ले जाकर निरुद्ध करना है। दशंनोपनिषद्‌ मे इसका स्वरूप 
बतलाते हुए कहा गया है कि साधक को स्वस्तिकासन में बैठकर जापाद मस्तक वायु का 
आपूरण करना चाहिये | तदनन्तर उसे पादद्वय, मुलाघार, नाभिकन्द, हुस्मध्य, क०-मूल, 
तालु, अऋ,मध्य, ललाट एव मूर्धा मे धारण करना चाहिये। तिशिलिब्राह्मणोपनिषद्‌ 
(२/१२६९-१३३) में प्राप्त विवरण के अनुसार १८ मत स्थानों मे एक स्थान से दूसरे 
स्थान पर ले जाते हुए प्राणवायु को धारण करना प्रत्याहार कहलाता है । 
महर्षि पतञ्जलि ने प्रत्याहार का लक्षण निम्न प्रकार से प्रतिपादित किया है--- 
स्वविषयासम्पयोगे चित्तस्य स्वरूपानुकार इवेल्ियाणां प्रत्याहार: ।” 
-“योग दर्शन, साधनापाद ५४ 
--अपने विषयो के साथ इन्द्रियों का सम्बन्ध न होने पर चित्त के स्वरूप का 
अनुकरण की भाति करना अर्थात्‌ चित्त के स्वरूप में तदाकार सा हो जाना प्रत्याहार 


। 
अनअ यह है कि पूर्वोक्त प्रकार से प्राणायाम का अभ्यास करते करते 
जब मन ओर इन्द्रियां शुद्ध हो जाती हैं उसके भाद इन्द्रियों की बाह्मवृत्ति को भारों 
ओर से समेटकर मन्त में विलीन करने के अभ्यास का नाम ्रत्याहार' है। साधना 
काल में जब साधक इन्द्रियों के विषयों का त्याग करके चित्त को अपने ध्येय में 
लगाता है उस समय इन्द्रियों की विषयाधिमुद् प्रवृत्ति न होकर चित्त में ही बिलोन 
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होने की जो स्थिति है वही प्रत्थाहार की सिद्धि होने की सूचक है । जिस प्रकार मधु 
का निर्माण करने वाली मबिखियाँ अपनी रानी मबखी के उड़ने पर उड़ने लगती हैं और 
धेठने पर बेठ जाती हैं, उसी प्रकार इन्द्रिया भी चित्त के अधीन होकर काम करती 
हैं। दिस को भनवस्यता, चञचलता और विषयानुसरण आदि की स्थिति के कारण 
अब वह तिषयाधभिमुख होता है तो इन्द्रिया भी तदनुरूप ही विषयों का ग्रहण करती 
हैं। पम, नियम, आसन, प्राणायाम आदि के प्रभाव से वित्त जब बाह्य विषयों से 
रिक्त होकर समाहित होने लगता है तब इन्द्रिया भी अन्तमुख होकर उस जैसा 
अनुकरण करने लगती हैं ओर चित्त के निरद्ध होने पर स्वयं भी निरुद्ध हो जाती हैं । 
यही उनका प्रत्याहार है । 
प्रत्याहार की स्थिति मे चित्त तो बाह्य विषयो से विमुख होकर भात्म तत्व 
के अभिमुख हो जाता है, किन्तु इन्द्रिया केवल बाह्य विषयो से विमुख होकर चित्त में 
ही तदाकार या विलीन हो जाती है । वे चित्त की भाति आत्मतत्व के अभिमुख नहीं 
होती । इसीलिए 'अनुकार इब' अर्थात्‌ 'नकल ज॑सा' कहा गया है। यदि उस समय 
भी इन्द्रियाँ पूर्व के अभ्यास की ही भाति मन के सम्मुख बाह्य विषयों को अनुकृति या 
स्वरूप उपस्थित करती रहे तो समझना चाहिए कि प्रत्याहार नही हुआ । कठोपनिषद्‌ 
में भी वाक्‌ शब्द से उपलक्षित इन्द्रियो को मन में निरुद्ध करने की बात कहकर यही 
भाव व्यक्त किया है-- 
यश्छेदवाड सनसो प्राश: । --कंठोपनिषद्‌ १/३/१३ 
“जुद्धिमान मनुष्य को उबित है कि वह वाक्‌ आदि इन्द्रियों को प्रवृत्ति बाह्य 
बिषयो से हटाकर मन में बिलीम कर दे अर्थात इनकी ऐसी स्थिति कर दे कि इनकी 
कोई भी क्रिया न हो--मन में विषयो की स्फुरणा न हो । 
प्रत्याहार के द्वारा जब मन निरुद्ध हो जाता है तो समस्त इन्द्रियां अपने आप ही 
निरुद्ध हो जाती हैं और चित मे ही उनकी समस्त प्रवृत्तियां बिलीन हो जाती है 
फिर पृथक से इन्द्रियों को जीतने के लिए किसी अन्य अपाय की उपेक्षा नही रहती । 
इख्द्रियो की प्रवृत्ति के विषय मे कठोपनिषद्‌ मे बहुत सुन्दर विवेचन मिलता है--- 
पराडिच दानि व्यतृणत्‌ स्वयस्भूस्तस्मात्पराड पदश्यति नान्तरास्मन । 
कश्चिद्वीर' प्रत्यगात्मानसंक्षदावतचक्ष्‌ रमतत्वमिच्छन्‌ ॥। 
“-कठोपनिषद्‌ २/४/१ 
“स्वयभू ने (इन्द्रियों के) छिठ्रों को बाहर की ओर छेदा है अर्थात्‌ बहिमुद्ध . 
बनाया है। इस कारण भनुष्य बाहर ही देखता है, अस्दर नही देक्षता । कोई बिरला 
ही धीर पुरुष अमृत को चाहता हुआ आंखों अर्थात इन्द्रियों को बन्द कर (अन्तमुं ख 
होकर प्रत्याहार के द्वारा) अन्तर आत्मा को देखता है अर्थात्‌ स्वात्मानुभव करता है । 


रैक ३े 
इस प्रत्याहार का फल बतलाते हुए महृषि पत्ञ्जलि लिखते हैं-- 
सतः परभा वदयतेश्रियाणाम्‌ । --पोगदर्शन, साधनापाद ५ 
उस प्रत्याहार से इन्द्रियों की स्वोत्कृष्ट वश्यता होती है अर्थात्‌ प्रत्याहार से 
इन्द्रियां एकदम वशीभूत हो जाती हैं। 
इसका सामान्य अभिप्राय यह हुआ कि इन्द्रियो का अपना कोई महत्व था 
उपयोगिता नही रहती | उनका सम्पूर्ण व्यापार बन्द हो जाता है और वे बाह्य विषयो 
को ग्रहण करना बन्द कर देती हैं। “इन्द्रियों का बशीभूत होना” इसके भर्थ प्रतिपादत 
में अन्यान्य लोगों का अलग-अलग मत है । व्यासभाष्य मे इसकों निम्न प्रकार से स्पष्ट 
किया गया है-- 
१--कुछ लोगों का मत है कि शब्द आादि विषयों में आसक्त नहीं होना 
अर्थात्‌ स्वयं विषयो के अधीन न होकर उनको अपने अधीन रखना इन्द्रियवश्यता या 
इन्द्रियजय है । 
२--कुछ अन्य लोगो के मतानुसार वेदशास्त्र से अविरुद्ध विषयो का सेबन और 
उनसे विरुद्ध विषयों का परित्याग करना इन्द्रियजय है। 
३--कुछ इस मत का अनुसरण करने बाले विंद्वानू भी हैं जिनके अनुसार 
सासारिक विषयों मे न फसकर अपनी इच्छानुसार विधयो के साथ इन्द्रियो का सप्रयोग 
होना इन्द्रियजय है । 
४--कुछ विद्वान यह कहते है कि राग-द्वेष के अभाव पूर्वक सुख-दुःख से 
शुन्यादि विषय का ज्ञान होना इन्द्रियजय है । 
उपयू क्‍्त इन मतो का यदि सुक्ष्मता से अध्ययन और विश्लेषण किया जाय तो 
ज्ञात होगा कि ये मत इन्द्रियवश्यता वा इन्द्रियजय के व्यापक क्षेत्र को स्पर्श नहीं करते 
हैं। इनमे प्रतिपादित अभिप्राय के अनुसार किसी न किसी रूप में इन्द्रियो का विषयों से 
सम्बन्ध बना रहता है, जिससे पूर्णत: इन्द्रिय जय नहीं हो पाता ओर पुनः स्खलन को 
सम्भावना बनी रहती है। भगवान्‌ जेगीषव्य का मत है कि चित्त की एकाग्रता के 
कारण इन्द्रियों की विषयो मे प्रवृत्ति नहों होना ही इन्द्रियजय है। उस एकाग्रता से 
चित्त निरुद्ध होने पर इन्द्रियो का सर्वथा निरोध हो जाता है और अन्य किसी इन्द्रिय 
जय के उपाय मे प्रयत्न करने की आवश्यकता नही रहती । इसे प्रकार प्रत्याहार के 
द्वारा इन्द्रियो की परम वश्यता यंथ्रेष्ठ और पूर्ण होती है । 
सर्वपल्ली डॉ० राष्राकृष्णन्‌ इन्द्रिय-निग्नह को ही प्रत्याहार मानते हैं। उन्होंने 
अत्यन्त सूक्ष्म विवेबनात्मक शैली में इसका प्रतिपादन किया है। उनकी विवेखना के 
अंतुरसार प्रत्याहर अथवा इंस्रियों को बाहर की उंनेकी प्रोकृतिक कियांञरीं से हटा लेना 
आधुमिक मनोविज्ञान की अन्तमु खरी प्रक्रिया के अनुरूप हैं।' आधुनिक मनोविज्ञान की 


र्घा४ं 


अन्तर्म॑ खता की प्रक्रिया का प्रतिषादन प्लेटोकृत फीडो में निम्न श्रकार से किया गया 
है-- "और विचार सबसे उत्तम तब होता है जबकि मन अपने आप में संयत होता 
है झोर कुछ भी उसे तग नहीं करता--न शब्द, न दृश्य, न दुख और न कोई सुख | 
जब शरीर के साथ उसका यथासम्भव कम से कम वास्ता रहता है, तथा कोई शारी- 
रिक बोध या अनुभूति नहीं रहती और वह केवल सत्‌ को प्राप्त करने की महृ॒त्वाकाक्षा 
रखता है ।” 
प्रत्याहार वस्तुत. हमे यह प्रेरणा देता है कि दृढ़ सकल्पपूर्वक मन को समस्त 
बाह्य प्रभावों के लिए बन्द कर लेना चाहिये । इससे इन्द्रिय-निश्नह पूवेक मन के तियं- 
त्रण का आभास मिलता है। स्तोत्रकार का कथन है--निश्चित हो ओर जानो ।” 
नियन्त्रण हमसे चाहता है कि हम स्वेच्छाचारी मानसिक आवेगों और आग्रह पूर्ण 
विचारों को सदा स्वदा के लिए तिलाउजलि दे दें और विविध सकल्प-विकल्पों से उसे 
शून्य कर दें । वस्तुत. सहज स्वाभाविक मानवीय संवेदनशील अनुभूतियों को गहराइयो 
में जब मत डूबने उतराने लगता है तो वह मनुष्य को इन्द्रियों के माध्यम से सासा- 
रिकता की ओर अभिमुख या प्रेरित करता है। इस स्थिति से बचने के लिए हो दृढ़ 
सकत्प पूर्वक मनोनियन्त्रण का निर्देश प्रत्यहार के अन्तर्गत दिया गया है। मन स्वयं 
एक इन्द्रिय है और सभी इन्द्रियों की अपेक्षा शरीर मे उसका विशिष्द स्थान है-- 
इसका विवेचन मन के प्रकरणास्तगंत किया जा चुका है| प्रत्याहार के अन्तर्गत जब 
इस्द्रिय-निग्रह की बात कही जाती है तो उससे मनो निग्नह का निर्देश स्वतः ही मिल 
जाता है। यह स्थिति वस्तुतः आत्म-शुद्धि की अवस्था को भ्रस्तुत करती है जिससे 
योग के अग्निम अंगो धारणा-ध्यान-समाधि के साधन मे सहायता मिलती है । निष्ठा- 
पूर्वक यदि प्रत्याहार का अनुशीलन कर उसकी उत्कृष्ट स्थिति याने आत्म शुद्धि को 
प्राप्त कर लिया जाय त्षो अग्रिम अगो की साधना सुगम हो जाती है और योगी लक्ष्य 
सिद्धि के अधिक निकट पहुच जाता है। 
योग साधना से प्रत्याहार की उपयोगिता निरूपित करते हुए आचार्य शुभवन्द्र 
निम्न प्रकार से उत्की अनुशसा करते हैं-- 
सम्यक्समाधिसिद्धयर्थ प्रत्याहार: प्रशस्यते | 
आणायामेन विक्षिप्त सनः स्वास्थ्यं न विस्दति ॥। 
प्रत्याहृत पुत्र: स्वस्थ॑सर्वोपाधिविवजितम्‌ । 
जैत: समत्यमरापस्नं स्वस्मिन्नेव लय ब्जेत ॥ 
समाध्ति को भली भांति सिद्ध करने के लिए प्रत्याह्वार की अनुशंसा की जाती 
है। प्राणायाम से (क्षो्त को प्राप्त) हुआ मन स्वस्थता को आ्राप्त नहीं करता है || किन्तु 


१८४ 
भ्रत्याह्मार को प्राप्त हुआ मत स्वस्थ और समस्त उपाधियों (संकल्प-विकल्पों) से रहित 
होकर समता भाव को प्राप्त होता हुआ अपने आत्म स्वरूप में लोन हो जाता है। 

इस प्रकार प्रत्याहार की साधता योगी को भौर अधिक उत्कृष्ट अवस्था तक 
थहुंचा देती है। प्रत्याहार के द्वारा योगी ऐसी स्थिति को प्राप्त करता है जिसे 
आणायाम के द्वारा प्राप्त करना सम्भव नहीं है। अतः प्रत्याहार की श्रेष्ठता एवं 
उत्कृष्टता स्पष्ट है । 

योग के पूर्वोक्त चार अग यम-नियम-आतन-प्राणायाम और प्रस्तुत यह पांचवां 
अग प्रत्याहार--ये पाँचों अग योग के बहिरंग होने से उसके सहायक साधन हैं, उसके 
अन्तनिहित अंश नहीं है । 





अन्तः योगाज़--धारणा, ध्यान, समाधि 


इससे पूर्व पांच योगाड़ो यम, नियम, आसन, प्राणायाम और प्रत्याह्ार क 
वर्णन किया का चुका है। यह ज्ञातव्य है कि पूर्वोक्त पाच योगाज़ बहिरग साधन 
कहलाते हैं । पाच योगाड़ बाह्य क्रिया कलापो से सम्बन्धित होने के कारण तथा 
विभूति प्राप्त करने के लिए बाह्य साधन के रूप मे प्रयुक्त होने व अतरग साधनों की 
सिद्धि के लिए दृढ़ आधार रूप भूमिका तैयार करने के कारण उन्हे बहिरग साधन 
माना गया है। इसके अतिरिक्त योग साधना में नवदीक्षित साधको के सामान्य 
अभ्यास के लिए महत्वपूर्ण होने के कारण उन्हें बहिरण साधन के रूप मे माना गया 
है। शेष तीन योगाज़ु-धारणा, ध्यान और समाधि अन्तरग साधन कहलाते है। इनका 
सम्बन्ध पृर्णत. अन्तर्जंगत्‌ अर्थात्‌ आत्म ससाधन से है। इन तीनो का सम्मिलित 
स्वरूप 'धंयम' कहलाता है । क्योकि वैसे तो इन तीनो का अपना अलग अलग अस्तित्व 
और महत्व है। किन्तु जब तीनो किसी एक घ्येय मे पूर्णतया किए जाते हैं तब इनका नाम 
'सेयर्भ' हो जाता है। अन्त योगाग के रूप मे घारणा और ध्यान प्रकाश की अवस्था को 
प्रस्तुत करते हैं तथा समाधि योग की पूर्णता को प्रस्तुत करती है। चेतन्य को निरन्तर 
बाह्य क्रियाओ और आमभ्यन्तर परिवर्तनों से हटाकर ही सत्य रूप से जाना जा सकता 
है। मनुष्य का चंचल ओर विक्षुबघ मन अपनी जिज्ञासा वृत्ति के कारण पृथ्वी और 
स्वगे के गूढ़तम रहत्यो को जानना चाहता है, किस्तु बाह्य प्रलोभनों मे भ्रमित होकर 
वह अपनी वृत्तियों को संसार तक ही सीमित रखता है। उपयुक्त पांच अगो के द्वारा 
जब उसका पूर्णतः परिष्कार या सस्कार हो जाता है तो अन्तः योगाज़ उस सस्कारि 
अन्तःकरण रूप मने की दृढ़ भूमि पर साधना की सुदृढ़ भित्ति तैयार करते है । अतः 
प्रत्येक सत्यान्वेधी मुमुक्षु योग्राभ्यासी को अपने हृदय में ज्ञानालोक के द्वारा प्लारणा- 
ध्यान-समाधि रूप साधना का मार्ग प्रशस्त करना चाहिये । 


धारणा 
विभिन्न उपनिषद्‌ मे घारणा का जो स्वरूप बतलाया गया है उसमे शब्दों की 


विभिन्‍नता होते हुए भी भाव की एक रूपता हैं। जिन उपनिषद्‌ में योग के पण्चदरशाजू 
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माने गए हैं वहाँ इसे तेरहवें अज़ू के रूप मे, जहाँ यीग के आठ अज्भु माने गए हैं वहां 
छठे अजु के रूप में और जहां योग के षडड़ु स्वीकृत किए गए हैं वहाँ चतुर्थ अज्ज के 
रूप में धारणा को स्वीकार किया गया है। तिशिखिदब्राह्मणोपनिषद्‌ (२/३१) में इसका 
स्वरूप प्रतिपा।देत करते हुए कहा गया है कि चित्त का निश्चली भाव होना ही धारणा 
है और शरीरगत पठ्चमहाभूतों मे मनो धारण रूप धारणा भवस्तागर को पार कराने 
वाली (साँसारिक बंधनो से मुक्त कराने वाली) होती है। दर्शनोप० (८/१/३) में घारणा 
का जो स्वरूप बतलाया गया है उसके अनुसार शरीरगत पड्चभूताश बाह्य पट्चभूतो 
की धारणा करना ही यथाये घारणा है । यहाँ पर पशञ्चविध धारणा का निरूपण किया 
गया है। इसी प्रकार योगतत्वोप० (८४-१०२) एवं दर्शनोप० (८/४-६) में शरीर के 
विभित्त भागों को पृथ्वी, जल, तेज, वायु एव आकाश का स्थान बतलाया गया है। 
इनमें से प्रत्येक स्थान मे पडन्च घटिका पर्यन्त क्रमश ब्रह्मा, विष्णु, रुद्र, ईश्वर एवं 
सदाशिव की धारणा करने से साधक के तत्तद्‌ महाभूतो से भययुक्तत होकर खेचरत्व 
सम्पादित कर सुख प्राप्त करने का प्रतिपादत किया गया है। योगतत्वोप० (७३-७६) मे 
धारणा के अभ्यास से प्राप्य सिद्धियों का प्रतिपादन किया गया है। साथ ही साधक 
को इनके आकर्षण से बचने का परामर्श दिया गया है। क्योंकि ये सिद्धियां क्षुद्र होती हैं 
इनसे केवल भौतिक उपलब्धियाँ प्राप्त की जा सकती हैं। अत: ये महासिद्धि तथा 
योगी के मूल लक्ष्य मुक्त की प्राप्ति में बाधक होती हैं। योगतत्वोप० (१०३-१०४) 
में पाच प्रकार की धारणा का फल बतलाते हुए कहा गया है कि पञ्चविध धारणा 
की सिद्धि से योगी दृढ़ शरीर वाला एव मुत्युझजयी हो जाता है। 
अन्य उपनिषदी में भी व्यापक रूप से धारणा की चर्चा करते हुए उसके स्वरूप का 
प्रतिपादन किया गया है। जैसे मण्डलब्राह्म णोप० (१/१/६) मे विषयव्यावतन पूर्वक चैतन्य 
में चित्त को स्थापित करता धारणा बतलाया गया है। योगतत्वोप० (६६-७२) के अनुसार 
पंचज्ञानेन्द्रियों के विषयों में आत्मा या ब्रह्म] की भावना होना तथा तेजोबिन्दूप ० (१/३५) 
के अनुसार मन के विषयो मे ब्रह्मभाव की अवस्थिति होना ही घारणा है । दर्शनोप० 
(५/७-६) मे पुरुष अर्थात्‌ आत्मतत्व मे सच्चिदानन्द स्वरूप सर्वशास्ता शिबतत्व की 
धारणा करने का उपदेश दिया गया है | शाण्डिल्योप ० (१/९) में आत्मा में मन, दहरा- 
काश में बाह्यकाश तथा पंचमहाभूतो में पंचभूति की धारणा का निरूपण किया गया 
है | इस प्रकार विभिन्न उपनिष्ददों मे धारणा का विवेचन एवं प्रतिघादन व्यापक रूप से 
किए जाते के कारण उसका स्वरूप अधिक स्पष्ट एवं ग़म्य हो गया है । 
सह पतज्जलि द्वारा प्रशिपादित अधष्टाँग योग के अन्तर्गत यह योश का छठा 
अंग है। मन (चिश्) की एक विशेष स्थान पर स्थिर करने का नाम 'धारणा' है। यह 
वस्तुतः मन की स्थिरता का ग्योतक है। हमारे सामान्य दैनिक जीवन में विभिन्‍न प्रकार 
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के क्चवार आते जाते रहते हैं । दीषकाल तक स्थिर रूप से वे तहीं टिक पाते और मन 
की सामान्य एकाग्रता केवल अल्प समय के लिए ही अपनी पूर्णता में रहती है। इसके 
विपरीत धारणा मे सम्पूणंत. चित्त की एकाग्रता की पूर्णता रहती है। सामान्यतः 
नाभिषक्र, हृदय कमल जादि शरीर के अ।भ्यन्तरिक देश हैं और आकाश, सूर्य -चद्धमा 
भादि देवता या कोई भी मूर्ति अथवा कोई भी पदार्थ बाह्य देश हैं। इनमे से किसी एक 
देश में चित्त की वृत्ति लगाने का नाम धारणा है। महृधि पतअजलि द्वारा धारणा का 

निम्त लक्षण बतलाया गया है-- 
“देशबन्धश्चित्तस्य घारणा । --योगदर्शन, विभुतिपाद--॥ 
-जैत्ति मात्र से किसी स्थान विशेष मे चित्त का बाधना 'घारणा' कहलाता है। 
वित्त बाह्य विषयो को वृत्तिमात्र से ग्रहण करता है। ध्यानावस्था मे जब 
प्रत्माहार के द्वारा इन्द्रियाँ अन्तमुं ख हो जाती हैं, तब भी वह अपने ध्येय विषय को बुत्ति 
मात्र से ही ग्रहण करता है। वह वृत्ति ध्येय के विषय मे तदाकार होकर स्थिर रूप से 
भासने लागतो है भर्थात्‌ स्थिर रूप से उसके स्वरूप को प्रकाशित करने लगती है । 
इसबा तात्पर्य यह हुआ कि जब किसी देश विशेष मे चित्त की वृत्ति स्थिर हो जाती है 
बौर तदाकार रूप होकर उसका अनुभव होने लगता है तो वह 'घारणा' कहलाता है | 
धारण के उपयुक्त लक्षण में देश और बन्ध इनका विशेष महत्व है। अतः इनके अभीष्ट 
पदार्ण का ज्ञान होना परमावश्यक है। इसी दृष्टि से यहा इनका स्वरूप प्रतिपादित 

किया गया है-- 
देशा-- जिस स्थान पर वृत्ति को ठहराया जाय वह नाभि, हृदय-कमल, नासिका 
अग्रभाग, भ्रक्‌टी, ब्रह्म र्ध आदि आध्यात्मिक देश रूप विषय अथवा सूये, चन्द्र, प्रूव 
कोई मूर्ति आदि बाह्य देश रूप विषय का नाम हो देश है। इनमे से किसी एक (देश) 
में चित्त को वृत्ति या ध्यान लगाया जाता है, इसलिए इसे ही ध्येय कहते हैं । 
बन्ध--अन्य विषयों से हटाकर चित्त को एक ही ध्येय विषय पर वृत्तिमात्र से 
ठहराना 'बन्ध' कहलाता है। 

इस प्रकार आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार आदि के द्वारा जब चित्त और उसकी 
वृत्ति स्थिर हो जाय तब उसे अन्य विषयों से हृटाते हुए एक ही ध्येय विषय मे वुत्तिमात्र 
से बाँघना या ठहराना 'धारणा' कहलाता है। यह स्थिति सामान्यत. नाभि आदि स्थानों 
मे बायु को ओर साथ ही परमात्मा का ध्यान पूरक स्मरण करके मत की स्थिरता होने 


से होती है। सामान्यतः निरन्तर प्राणायाम का क्ष्यास करते रहने से वायु की नाभि 
भादि स्थानों में स्वत: स्थिरता हो जाती है। उसके बाद सतत अभ्यास के द्वारा योगी 


(साक्षक) दृढ़भूमि हो जाता है। दृढ्भूमि होने से योगी स्वेज्छानुसार जिस स्थान में वायु 
का तिरोध करना चाहता है कर लेता है। वहाँ प्राणापानादि के विकार दूर होकर उसे 
“दिश्य शक्षत' प्राप्त होती है। ताभिचक में सयम करने से जठराम्नि में सूक्ष्ता जौर 
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विशेष बल आ जाता है, जिसका प्रभाव सम्पूर्ण शरीर पर पड़ता है। जठराग्नि शरीरगढछ 
सभी प्रकार के पाचन, परिवतंत ओर परिवध्न के लिए उत्तरदायी है, वह सभी करियाओं, 
संस्थानों और अवयवों का नियंत्रक, पोषक और धारक है। वह शरीर के सूक्मतम अणु 
भंश को अपने तेज और पाकादि क्रिया से प्रभावित करती है। उत्में सृक्ष्ता और 
विशेष बल सम्पन्तता भा जाने से सम्पूर्ण पाचन संस्थान में एक असूतपूर्व परिवर्तन 
आ जाता है, जिसके परिणाम स्वरूप योगी के शरीर में किसी प्रकार की विकृति था 
व्याधप्ति उत्पत्त नहीं होती है। उसकी भूख ओर प्यास नियन्त्रित हो जासी है चिससे 
कई कई दिनो तक योगी यदि आहार ग्रहण न करे सब भी उसके शरीर पर कोई 
प्रतिकूल प्रभाव नही पड़ता है। यही कारण है कि कई योगियों को लगातार अनेक 
दिनो तक निराहार देखा गया है । 

जाठराग्नि के दिव्य प्रभाव से योगी के शरीर मे आद्य रस घातु का निर्माण 
तीब्ता से होता है तथा मल-मृत्र का निर्माण अल्प मात्रा में निर्मन्‍्ध और संयत रूप में 
होता है। बोगी के शरीर मे धातु-साम्य रहने से रोगः या विकार उत्पन्न नहीं होता, 
जिससे शरीर और अग-अ्त्यगो में लाघव, स्फूर्ति, उत्साह और क्रियाशीलता रहती है। 
थोगी का सम्पूर्ण शरीर सुवासित रहता है, वाणी में माधुयंभाव और गम्भीरता रहती 
है तथा मुखमण्डल षर तेज और कान्ति का समन्वित रूप लक्षित होता है । 

योगी के द्वारा जिस प्रकार नाभिचक्र मे सयम करने से उपयुक्त वैशिष्ट्य उत्पस्त 
होता है उसी प्रकार कपाल मे सयम करने से घी-घृति-स्मृति (बुद्धि-धैयं-स्मरणशकिति) 
अत्यन्त सूक्ष्म हो जाती है जिससे योगी गहनतम, सूक्ष्मतम, गम्भीरतम और दुर्बोश 
विषयों को ग्रहण, घारण और स्मरण रखने की अपूर्व सामथ्यं बाला हो जाता है। योगी 
के लिए कोई भी विषय दुर्लभ नही रहता। योगी को अपनी नासिका के अग्रभाग मे 
दिव्य गंध और रसना के अग्रभाग मे 'दिव्य रस' की अनुभूति होती है। कष्ठकूप में 
संयम करने से क्षुध्वा-तृषा आदि विकार भावों पर नियन्त्रण एवं थिजय प्राप्त होती है । 
योगी को वायु के द्वारा ही उत्तमोत्तम रसास्वादन होता रहता है जिससे उसे क्षुधा और 
तृषा का अनुभव नहीं होता । हृदय कमल में सथम करने से योगी का चित्त स्फटिक 
मणि की भाति निर्मल और स्वच्छ हो जाता है, चित्त मे स्थिरता एव प्रसन्‍नता बनी 
रहती है। उसका हृदब या मन विकाराभिभूत नहीं होता, उनमे रज और तम गुण का 
अभाव हो जाता है तथा एकमात्र शुद्ध सात्विक भाव विद्यमान रहता है। इसी प्रकार 
अन्य अंग-अत्यंगो और नाड़ियों-चक्रों आदि पर संयम करने से शरीर मात्र पर नियन्धथ 
ओर दिव्य विभूति प्राप्त होती है। जैसे--शीतोष्णता का अनुभ व नहीं होना, दिव्य दृष्टि, 
दिव्य अवणशक्ति, द्विंप्य वाक्शक्ति, दिव्य ब्रेष्टा, दिव्य बल, दिव्य गति, दिआ किया, 
दिव्य प्रवृत्ति बादि की प्राप्ति होना । 


१६० 
अनेक योगी इन्ही दिव्य शक्तियों के द्वारा लोगो को चमत्कृत करके प्रसंशा 
अर्जित करते हैं। किन्तु यह वस्तुत: उचित नही है। क्योकि इससे योगी अपने आध्या- 
त्मिक चरम लक्ष्य को भूल कर भोतिक चमत्कार मे ही लग जाता है और उसकी 
साधना अपनी लक्ष्य प्राप्ति से पूर्व ही अपूर्ण रह जाती है । 
ध्यान 
साधना के क्षेत्र में ध्यान का महत्व सर्वोपरि है। योग दर्शन में भी एक स्वतन्त्र 
अंग के रूप में उसका महत्व स्वीकृत है। महात्मा बुद्ध ने ध्यान को बहुत अधिक 
महत्व दिया था, जबकि तीर्थंकर महावीर की जैन शासन परम्परा मे उसे सर्वोच्च स्थान 
दिया गया था । उपनिषदो के प्रवतंक ऋषिगण ध्यान के महत्व से भलीभांति परिक्तित 
थे। इससे स्पष्ट है कि साधना पद्धति मे ध्यान की अवस्थिति एवं अनिवायंता का 
अनुसस्घान और अभ्यास सुदूर अतीत में हो चुका था । 
ध्यान! हमारी चेतना की ही एक अवस्था विशेष है, वह अध्यात्म विद्या का 
प्राण और साधना का प्रमुख अग है । ध्यान के बिना न केवल साधना पद्धति अपितु 
समम्न अध्यात्म विद्या अपूर्ण है, पगु है । 
ध्यान आत्म ज्ञान प्राप्ति का एक मात्र साधन है, अत. वह आत्मा का प्ररम 
हिंतैषी तत्व है, क्योकि उसके माध्यम से ही मनुष्य अपने लक्ष्य मोक्ष को प्राप्त कर 
सकता है। यही भाव आचाये शुभचरत्द् ने तिम्न प्रकार से व्यक्त किया है-- 
मोक्ष: कर्सक्षयादेव स चात्मज्ञानतों भवेत्‌ । 
ध्यानसाध्य मत तत्नच तद्‌ ध्यान हितसात्मत: ॥ 
भर्थात्‌ मोक्ष की प्राप्ति कर्मों का क्षय होने से होती है, कर्मों का क्षय आत्म 
ज्ञान से होता है, वह आत्म ज्ञान केवल ध्यान साध्य है याने ध्यान से ही आत्म ज्ञान 
प्राप्त होता है, वह आत्म ज्ञान आत्मा का हितकारी तत्व है । 
ध्यान के साधन के लिए समत्व का अवलम्बत आवश्यक है। इसी का निर्देश 
करते हुए कहा गया है--- 
समत्यसवसस्त्याथ ध्यान योगो समाध्येत । 
बिना समत्वमारब्धे ध्याने स्वात्मा विडम्थयते |! 
अर्धात्‌ समत्व का अवलम्बन लेकर योगी ध्यात का अभ्यास करे । समत्व के 
बिना ध्यान का आरम्भ करना आत्म बिडम्बना मात्र है। 
यह धारणा से आगे की स्थिति है। वस्तुत: धारणा को अबस्था में योगी 
जब इतना अधिक ततलीन हो जाता है कि केवल ईश्वरोपासता या परमात्मा के 
अनुचितन में ही बहू स्वयं को केन्द्रित कर लेता है, तब उसकी स्थिति मात्र हृदय 
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कमछ में होती है और जीवात्मारूप वह परमात्मा में हो मस्त हो जाता है। उस समय 
वह बाह्य जगत्‌ से बिल्कुल विमुख रहता है और विशुद्ध रूप से केवल परमात्मा के 
साक्षात्कार में ही निमग्य रहता है। वहु भूल जाता है कि ससार में मेरी भी कोई 
ह्थिति है या भौतिक ससार में मेरे शरीर का भी कोई अस्तित्व है। ध्यान बस्तुत॥ 
परसब्रह्म, निविकार, अद्वितीय, शुद्ध, चेतस्यमय, सत्‌ आनन्दमय परमात्मा के अनुस्मर्ण 
में स्वयं की निरन्तर स्थिति का ही नाम है । 

ध्यात की अवस्था बिना किसी विघ्त के समरूप से प्रवाहित रही विचारधारा 
का परिणाम है। यह ध्यान, मनन अथवा चिन्तन की उत्कृष्ट स्थिति है। ध्यान अपनी 
अवस्था की पराकाष्टा पर पहुच कर समाधि भे परिणत हो जाता है जहां अधिज्ना का 
भाव लुप्त हो जाता है। शरीर और मन समस्त बाह्य प्रभावों के लिए निन्रष्ट हो 
जाते हैं और केवल ध्यान का विषय, वह कुछ भी क्यो न हो, प्रकाशित रहता है। 
इस प्रकार धारणा सोर प्रकाश की अवस्था को प्रस्तुत करते हैं। ध्यान की चरम 
अवस्था में जब प्रकाश उद्भासित होता है तो योगी (साधक) को परम आन्तरिक शान्ति 
का अनुभव होता है। ऐसे योगी जिसने अलोकिक ऑन्‍्तरिक शान्ति का रसपान कर 
लिया है उसे वस्तुओ के सत्यज्ञान की अनुभूति होने लगती है ओर वह अन्त ष्टि की 
प्राप्ति के अत्यधिक सन्निकट पहुच जाता है । 

जैसा कि व्यास ने कहा है--बुद्धि का सत्व जिसका सारतत्व भ्रकाश है, जब 
अशुद्धि के मल से उन्मुक्त हो जाता है तो स्फटिक के सदृश निर्मल एवं स्थिर प्रवाह का 
रूप धारण कर लेता हैं जिस पर रजोगुण या तमोयुण अपना अधिपत्य नहीं कर सकते 
ओर न ही किसी अन्य रूप से उसे प्रभावित कर सकते हैं।” इससे स्पष्ट है कि ध्यान 
की अवस्था मे योगी सासारिक प्रपञ्चो से मुक्त होकर अपने ध्येय के साथ तादात्म्य 
भाव स्थापित कर लेता है जिसके परिणाम स्वरूप वह अपनी आत्मा के यथार्थ ब्वान के 
समन्निकट पहुच जाता है और उसका लक्ष्य उसकी साधना से अधिक दूर नहीं रहता । 
इस अवस्था में पहुचने के बाद योगी उस सीमा से बाहुर निकल जाता है जिसमें उसके 
'प्रष्ट होने की सम्भावना रहती है । भर्थात्‌ इस अवस्था मे किसी भी प्रकार की स्थिति 
योगी को अपनी साधना से विचलित यथा जिस पथ पर वहू अंग्रसर है उससे भ्रष्ट नही 
कर सकती । ४ 

धयान का अर्थ ओर स्वरूप 

ध्यात शब्द की निष्पत्ति “ध्ये बिन्तायाम्‌” धातु से होती है, जिसका बर्थ होता 
है-कितन करना । यहाँ पर ध्यात्त शब्द का घातु मिष्पलल उक्त अर्थ प्रासमिक एज 
साथक प्रतीत नहीं होता, क्योकि ध्यान प्रब्द का प्रवृत्तिलस्य अथे इससे भिन्‍न है, जिसके 
खंमुस्तार विम्तन नहीं, अपितु चिन्तन का एकाग्रीकरण अर्थात्‌ चित्त को एक ही सक्षा 


शहर 
पर स्थिर करना । सामान्यत. ईश्वर या परमात्मा में ही अपना मनोनियोंग इस प्रकार 
करना कि केवल उसमे ही साधक निमग्न हो और किसी अन्य विषय की ओर उसकी 
वृत्ति आकर्षित न हो 'ध्यास' कहलाता है । गोग शास्त्र के अनुसार जिस ध्येय वस्तु में 
चित्त को लगाया जाय उसी में चित्त का एकाग्र हो जाना कर्थात्‌ केवल ध्येय मात्र का 
एक ही तरह की वृत्ति का प्रवाह चलना, उसके बीच में किसी दूसरी वृत्ति का नहीं 
उठना ध्यान कहलाता है। 
विभिन्‍न ग्रंथों मे योग को सृक्ष्मतम विवेचना देखने को मिलती है। तत्वाशे सूत्र 
में एकाग्र चिन्ता धथा शरीर, वाणी और मन के मिरोध को ध्यान कहा यया है। य्ा--- 
“उतस्मसंहननस्य काप्रचिन्ता निरोधो ध्यानसन्तम ह्सात्‌ //--तस्वाय सृत्र ९/२७ 
इस प्रकार ध्यान का सम्बन्ध केवल मन से ही नहीं है, वहु सन, वाणी मोर 
शरीर इन तीनों से सम्बन्धित है। हसो प्रकार आवश्यक नियु कत (१४६७-१४७८) 
के अनुसार उसकी निरेजन दशा--निः्प्रकम्प दशा ध्यान है । किन्तु महर्षि पतड्जलि ने 
ध्यान का सम्बन्ध केवल मल के माना है। उनके अनुसार जिसमे घारणा की गई हैं 
उस देश में ध्येय विषयक ज्ञान की एकतानता (अर्थात्‌ सदृश प्रवाह) ध्यान है। यथा--- 
“पत्र प्रत्ययेकतानता ध्यानम्‌ । --योगदर्शन, विभूतिपाद-२ 
-- उस देश में ध्येय विषयक ज्ञान या वृत्ति का लगातार एक जैसा बना रहना 
ध्यान है। इसका तात्पर्थ यह हुआ कि जिसमे धारणा की गई उसमे चित्त जिस बृत्ति- 
मान्त से ध्येय में लगता है वह वृत्ति जब इस प्रकार समान प्रवाह से लगातार उदित 
होती रहे कि कोई दूसरी वृत्त बीच मे न आये उसे 'ध्यान' कहते हैं । 
यहां सदृश प्रवाह का अभिप्राय यह है कि जिस ध्येय से सम्बंधित पहली वृत्ति 
हो, उसी विषय की दूसरी और उसी विषय को तीसरी हो--ध्येय से अन्य ज्ञान बीच 
में उपस्थित न हो अर्थात्‌ जो अन्य ज्ञानो से अपरामृष्ठ हो-वह ध्यान है। इससे स्पष्ट 
है कि महर्षि पतञ्जलि को एकाग्रता ओर निरोध-ये दोनो केवल थित्त के ही अभीष्ट हैं । 
गरुह पुराण मे केवल ब्रह्म और आत्मा की चिन्ता को ध्यान बतलाया गया है। यथा--- 
“बरह्मात्म चिन्‍्ता ध्यान स्थात्‌ + गदड़ पुराण अ० ४८ 
बौद्ध चिन्तन धारा मे भी ध्यान का सम्बन्ध सन से बतसाया गया है, जबकि 
श्रमण चिन्तन पद्धति मे ध्यान का सम्बन्ध वाणी और शरीर से भी है। इस प्रकार ध्यान 
कैवल मानसिक ही नहीं, अपितु वाचिक और कायिक भी है। जेनाचार्यों के मतानुसार 
ध्यान में शरीर, धाणी और मन का निरोध ही नहीं होता, अपितु प्रुलि भी होती है। 
ध्याव का अर्थ मात्र शून्यता या अभाव नही है। अपने आलस्यन में गाढ़ रूप से संलग्न 
होने के कारण जो निष्प्रकम्प हो जाता है वही चित्त (म्ामसिक) ध्यान कहलाता है । 
मुद्ु, अनवस्थित और अव्यक्त चिस्‍्त में ध्येयाकार की एकतानता या सदृश प्रवाह 
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बंहीं शोता, खत: उसे ध्यान वहीँ कहा था सकता । वस्‍्तुत: ध्यान चेतता को मह अनस्था 
है जो अपने अस्यवस्पन के प्रलि शकाग्र होती है अथवा बाहा शूल्य्ता हीने पर भी आत्मा 
हे प्रति आवरूकता अवाधित रहती है। कावते का सारांश यतू है कि लिन्तन शुल्तेसा 
ध्यान नहीं है और बहू चिन्तन भी ध्यान नहीं है जो अनेकाग्र है। एकाग्र विस्तत 
ध्यान है, भावकिया ध्यान है और बेतता के व्यापक प्रकाद में चित बिलीन हो जाता 
है वह भी ध्यान है । 

उपचिषदों में ध्यान के स्वरूप को विवेषना विस्तार फृ्षक की गई है। 
जैश्रेय्युपलियद (२/२) एवं स्कल्दोपतिषद (११) में ध्यान की चर्चा करते हुए कहा गया 
है--- रुूयाव लिविद्य सनः ।-मम का विषयों से विरहित हो जाना ध्यान है। इसके 
अतिरिक्त आत्म स्वरूप के चित्तन को भी ध्यान बतलायां गया है, जैसा कि निम्न 
उद्धरण से स्पष्ट है-- 
सोपहं जिन्मात्रमेर ति चिन्तन ध्यानभ छक्ते ! 
भर्थात्‌ वह मैं ही चिन्मात्न अद्यतत्व हु “--ऐसा चिन्तन करना ध्यान हैं । 
एक अन्य उपनिषद्‌ में भी यही भाव प्रतिपादित किया यया है--- 
ब्रह्मंवास्मीति सवधुत्या निराशभ्यतथा स्थिति: | 


धपायदाब्देन चिरुयात ***'** बर० 8 । 

“- सेजो बिन्दूपतियद्‌ १/३६ 
“मैं ही ब्रह्म हू “---इस सद्वृत्ति से जो निरालम्ब रूप स्थिति उत्पन्न होती है 

नहू ध्यान शब्द से विख्यात है। 
इसी प्रकार सोहहं के रूप में विश्वकूप योगीश्वरेश्वर महेश्वर अभवा 
सच्चिदामन्द परभ्रह्म का ध्यान करने से वेदात्त का ज्ञान होता! है । अर्थात्‌ साधक को 
आत्म स्वरूप का साक्षात्कार हो जाता है। योगतत्योपनिषद्‌ में सगुण एवं मिगुण भेद 
से द्विविध ध्यान का प्रतिपादन करते हुए इष्ट देव के ध्यान को अणिमा आदि सिद्धियों 
का देने वाला सगुण ध्यान कहा गया है ओर निगु ण ध्यान से समाधि की सिद्धि होने 
का अतिपादन किया गया है । शाण्डिल्योपनिषद्‌ (१/१०) में भी ध्यान के सथुण और 
निगुण भेद किए गए हैं। वहाँ भूति ध्यान को सगुण ध्याय और आत्मयायात्म्य को 
निर्मु भ ध्यान बतलायां गया है । अस्यश्ष ध्यात का स्वरूप मिम्न प्रकार से भ्रतिपादित 


किया गया है--- है 
। “सर्वदरोरेषु चेतन्येककायता ध्यानस्‌ । 
-+मण्दल ब्राह्मणोपनिषद्‌ (/६/७ 
संभी शरीरों में चैतन्य की एकतासता अर्थात्‌ एक सदुश सतत अवाह होना 
च्यांत है । 
इसे अकार उपनिषकों में ध्यात का स्वरूप किजित्‌ घिन्तता के साथ प्रतिपादित 
किया घया है। उपयुक्त विवेजन से यह स्पष्ट है कि बोग के अत्तसंत्र ध्यानः यह 


हेहेरे 
साधन है जो साधक को साथ्य या लक्ष्य के अधिक समोप से जाता हैं। ध्यात के हारा 
ही इष्ट साधन होता है और खाप्तक अज्ञानान्पकार से निकले कर जान के आलोक में 
शजात्म स्वरूप का साक्षात्कार करने में समर्थ होता है। यह स्थिति बोगी के झन्तर्जयत 
की उत्कृष्ट स्थिति की चोतक है । ध्यान का परिणाम कितना आत्स कल्याणकारी 
होंता है-इसका प्रतियादन आचार्य शुंभवर्द्र ने निम्न प्रकार से किया है--- 
अवलब्यानवकोण बुरिततज सर्सक्षयम । 
तथा कुर्सो बथा दस ने श्रुतसवसम्भवस्‌ !।! 
प्रवल ध्यान रूपी वज्ञ के द्वारा पाप रूप बुक्ष का क्षय इस प्रकार कर देते हैं 
कि फिर पुनर्जन्म सम्भव त हो अर्थात्‌ संसार परिभ्रमण जन्म दुःखों को भोगने के लिए 
पुनः जस्म धारण नहीं करना पड़े । 
ध्यान के प्रशाव से थोवी किस प्रकार बाह्य और अन्तः समस्त विकल्पों से 
मुक्त होकर संसार के प्रति उदासीन बृत्ति वाला हो जाता है-इसका प्रतिपादत सुस्दर 
रूप से आचामे प्रदर ने निम्त पकार से किया है-- 
सगहिरन्तदय सभनन्‍्ताजिचन्ता श्रेष्ठापरिशव्यतो थोगो ! 
तन्मयभाद प्राप्ट: कलयती भूश्नलमुन्मनोी सावम्‌ !। 

अर्थात्‌ बाह्य एवं आम्यन्तर सभी प्रकार की चिन्ताओं एवं चेष्टाओ को त्याग 
कर तन्मय भाज को प्राप्स हुआ योगी अत्यन्त उन्‍्मनी भाव को प्राप्त करता है । 

इस सन्दर्भ में चित्त की चड-चलता बतलाते हुए आगे कहते हैं--- 

चखेलोइपि यत्र ततश्र प्रवर्तते नो ततस्ततो वार्यम । 
अधिको भवति हि बरितसवारित ध्ान्तिभुषयाति ॥ 

“-चित्त की प्रवृत्ति जहाँ होती है हाँ उसे रोकना नहीं चाहिये । बारित हुए 
ज़ित्त की वृत्ति अधिक होती है और त्रवारित चित्त शान्ति को प्राप्त होता है । तात्पय 
यह है कि चित्त के सहज प्रवाह को समभाव से अवलोकन करने मात्र से ही चित्त 
शान्त हो जाता है । 
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कष्ठांग योग में समाधि का ब्रिश्िष्ट एवं महूत्ववूर्ण स्थासत है । साधना की यहू 
चरभ अवस्था है जिनमें समाधिस्थ योगी का बाह्य जगत्‌ के साथ सम्बन्ध दूट जाता 
है । यह योग की एक ऐसी दशा है जिसमें योगी जरभोस्कर्ष को प्र/प्त कर मोक्ष भाष्ति 
की ओर अग्रसर होता है। यही योग साधना का लक्ष्य है। अतः मोक्ष प्राप्ति से पूर्व 
योगी को समाधि की अवस्था से गुजरना आवश्यक है। घोंग शास्त्र में समाधि को सोख् 
प्राप्ति का मु्य साधन बतलायां गया है, इसीलिए योगशास्त्र समाधि के द्वारा मोक्ष 
साधन का आग्रह करता है। योगभाष्यं में सम्भवतः इसीलिए योग को पारिभाषिक रूप 
में “समाधि” कहा गया है। यथा-'योगः समाधि: -योग भाष्य ३/१ इसे झत्य रूप में 
इस अकार से समझा जा सकता है--प्रात०्जल योगशास्त्र में चित्त की वृत्तियों के निरोध 
को भोग कहा गया है। (योग्रह्चितवृत्ति विरोध्:) समाधि अवस्था में भी थ्रोगी को 
समस्त प्रकार की चित्तवृत्तियाँ निरुद्ध हो जाती हैं। चित की वृत्तियां चूंकि भज्ञाव- 
जनित होती हैं, भतः इन्हें रोकता-इनका निरोध करना आवश्यक है, तप्मी समाधि को 
सिद्धि या योग की स्थिति होती है। इस प्रकार दोनों हौ स्थिति में चित्त की वृत्तियों 
का निरोध होते से दोनों में समानता हैं, अतः वस्तुतः समाध्ति झौर योग में कोई 
भोजिक अन्तर नही है । 

योग की अवधारणा वाले लगभग सभी स्रंथों में इसे योग के अन्तिम अंग के 
रूप में मान्य किया यद्रा है। विभिन्‍्त उपसिषदों में समाधि की जिवेचता अथवा उसके 
स्वृकछूप का प्रतिपादन भिन्न रूप में किया गया है। किल्सु उसंका सारतत्व लगरभंग 
समान है। विभित्न शास्त्रों या प्रेथों सें समाधि की जो व्यासूया उपलब्ध होती है उसका 
साध्य रूप अन्तिम लक्ष्य समान है जी जीवात्मा के साथ परमात्मा को एकाकार शनुभूति 
कप है। पिशिखिन्राह्मणोपनिषद्‌ (२/२२) एवं मण्डल ब्राह्मणोपसिकद्‌ (१/१/१०) में 
प्रतिपादित विवेषन के अनुसार समाधि को ध्यान विस्मृतति रूप बतलाया गया है । इसी 
उपनिषद्‌ में अन्यत्र (२/१५५) उपलब्ध क्वेचनामुसार सर्वेवृत्तिनिवजित अर्थात्‌ समस्त 
अनोवृत्तियों के समाप्त हो जाने की स्थिति स्धि हैं। तेशोविन्द्पसिषद (१/३७) में 
* ही लगभग पही भाव व्यक्त किया थया हैं। वराहोपनियद्‌ (२७४) में आत्मा एवं जन 
के ऐक्श होते की स्थिति को सयाति कहा श्रया है. जिक्सें धसः का अस्तित्व सम्यूर्थश्र: 
: आरसा में विलीन हो जाता हैं। योसतत्लॉपलिफंद्‌ (१०७) में भा्श निभरण के अनुसार 


३१6५. 


१६६ 


जीवात्मा एव परमात्मा की समतावस्था होना समाधि है जबकि दर्शनोपनिषद्‌ (१०/१) 
में प्राप्सउल्लेखानुसार परमात्मा एवं जीवात्मा के ऐक्य का बोध होना समाधि है। 
इसी प्रकार का भाव अमृतानादोपनिषद्‌ (१६) मे निम्न प्रकार से व्यक्ष क्रिया गया 
है-- सम सन्येत यं लब्ध्या स समाधि प्रकोतित: ।” 

शाण्डिल्योपनिषद्‌ (१/११) में जीवात्मा-परमात्मा की ऐक्य की तिषुटी रहित, 
परमानन्दस्थरूप, शुद्ध॑तन्यात्मक अवस्था को समाधि निरूपित किया गया है। जबकि 
चिशिखिब्राह्मणोनिषद्‌ (२/१६) के अनुसार समाधि वह स्थिति है जिसमे * मैं ही परवहा 
है”..."इस प्रकार का अनुभव करता हुआ योगी तदाकार अर्थात्‌ अह्य हो जाता है। 
फरिणामत:ः वह समस्त सांसारिक बंधनों से मुक्त हो जाता है जिससे उसका पुनर्जेत्म 
नहीं होता । समाधि का स्वरूप प्रतिपादित करते हुए दर्शनोपनिधद्‌ (१० /२-५) में कहा 
गया है कि नित्य, संगत एवं कूटस्थ आत्मतत्व स्वरूपतत: एक होते हुए भी साया के 
कारण अनेक रूपो मे दिखलाई पड़ता है। अतः प्रान्त लोग अद्य तत्व में ही जीव 
एवं ईप्रवर का भेद कर लेते हैं, किन्तु वस्तुत: ऐसा नहीं है। क्योकि यह शरीर, प्राण, 
इन्द्रिय और मन ही “मैं ” नहीं हुं, अपितु केवल साक्षिस्वरूप शिवतत्व ही “मैं” हू --- 
इस प्रकार की बुद्धि ही समाधि होती है। 

वस्तुत: समाधि योग साधना की अन्तिम अवस्था हैं। इस अवस्था में आलम्व् 
शाभास से रहित ध्यान और ध्येय पृथक्‌ रूप से भाषित होते हैं। जब ध्यान का 
अध्यास था साधना अपनी चरम स्थिति पर पहुच्र जाती है और साधक अपनी साधना 
के अगले सोपान पर पहुचता है तो बह अवस्था ही समाधि होती है। ध्यान की अभ्यास 
अक़रिया जब विकास को प्राप्त करती है तो वह शने: शनेः समाधि का रूप धारण 
करती जातो है। इस अभ्यास प्रक्रिया में मन पूर्ण रूप से निष्किय हो जाता है, केवल 
चैतन्य जाग्रत रहता है। यही कारण है कि साधक अन्तत: मोक्ष प्राप्ति रूप ,अपसे' 
सदय दाधन मे सफल होता है और यथार्थ अनुभूति करता है । 

साधना अबवा योग की वह प्रक्रिया जिसमें ध्यातस्थ योगी की जओोवात्मा का 
परमार्मा से साक्षात्कार होता अथवा,जीवात्मा को अपने शुद्ध चिदालन्दमय स्वरूप का 
अनुभव होता है “समाधि” को स्थिति है। योगशास्त्र की परिक्षाथ्रा के अनु वार 
ध्यास करते-करते चित्त जब ध्येयाकार थे परिणत हो जाता है, उसके अपने स्वरूस 
का ध्माव ता हो जाता है, उसकी ध्येय से भिल्न उपलब्धि नहीं हेदी, उस समद गढू 
ध्यान ही “समाधि” कहलाता है। महदि पतठ्जलि ते समाधि का स्वरूप मिम्स अ्रफाण 
है बतलाया हैं--"देवार्थमाऋ्रनिास त्मरूपशूस्थलिव समाति: /“ ---योस दर्शन ३/६ 

भर (ध्यान) में केवल ध्येय भत्र की ही ब्रतोति होती है भर विस कह 
निज स्वरूप शून्य सा हो जाता है तब वही (व्यान ही) समाधि हो जाता है। 

इनका तात्पर्य यह हुआ कि पूर्जोक्त ध्येय विचयक ध्यान हो अभ्यास के बल के 
अब अपने स्यानाकार रूप से रहित की भाँति होकर केवल ध्येय स्वसुय मात्र के 
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अवस्थित होकर अकशित होने लगे.सम वह सदम्राप्ति कहचाता है। ध्यांयाक्‍ल्था में 
अमेय का अवशम्धन करते बालो जो वु्ति श्रमान प्रवाह से उदब होती रहती है बहू 
अयातू, ध्यात भौर ध्येय तीनों से सिश्चित रहती है अर्थात्‌ बह तीनों में तदपकार छोही 
हुई ध्येम के स्वरूप से शासने वाली होती है। यही कारण है कि उससें श्यात्‌ और 
हयात दोनों बने रहते हैं। इन दोनो के बने रहने से ध्येयाकार वृत्ति अपने अगेय विष 
को सम्पुर्णता से प्रकाशित नही करतो । जितना ध्यान बढ़ता जाता है उततो ही उस 
बृति से ध्येय की स्वकृपाका रतां बढ़ती जातो है और ध्यातु एवं स्यान उसका प्रकाशन 
करने मे अपने स्वरूप से शून्य जैसे होकर ध्येय स्वरूप मात्त के समान भासने लगे 
ओर घ्येय का स्वरूप ध्यात्‌ ओर ध्यान से भिन्न होकर ध्येधाकार घूलि मे सम्पूर्णतां 
से प्रतिभासित होने लगे तो ध्यान की इस अब था को समाधि कहते हैं । 

व्यास भाष्य में सभाधि के स्वरूप की विवेषना करते हुए कहा गया है--- 

“सम्राधिष्यनिसेव ध्येवाकारमिर्भात प्रत्यवात्मके स्वरूपणशुस्पसित यहा भवति 
ध्येयस्वशावावेशा तदा समाधिरित्युब्यते 

अर्थात्‌ ध्येयाकार की प्रतीति कराने वाली ही समाधि है। प्रत्यायात्मक में जब 
ध्येय स्वभाव बाली प्रतीति स्वरूपण शून्य की भांति होती है तब बहू समाधि कहलाती है | 

जो साधक था योगी धारणा के अभ्यास से ध्यान की भूमिका में पहुंचता है 
फिर उसकी गंति समाधि की ओर बढती है, जिसकी एकाग्रता की स्यूनाधिक सिद्धि 
हुई है और इसके फल स्वरूप चित्तवृत्तियो “का क्षोभ फभ हुआ है उसके खिस की 
अवस्था चश्मे के निमंल और पारदर्शक शीशे की भांति होती है। इसी को मह़ि 
पत्तज्जलि ने अभिजात भमणि कहा है। वह सणि या छीशा अपनी और से प्रतिविम्द में 
कुछ गहीं जोड़ता, अपितु जो पदार्थ उसके सामसे झाता है वह उसका विषय बनता है, 
उसको ज्यों का त्पों उपस्थित करता है और मह॒॑थि पतकुजलि के शब्दों मे उसे पदार्थ 
हें. तसत्थ और उस पदार्थ से रंजित होता है! तत्स्थ का अर्थ है उध्तसें स्थित होगा और 
खदरअमता का अर्थ है ठससे रंगा जाता । निर्मल शीक्षा जो पवार्च त्सके सेमने माता 
है उससे तादारम्य स्थापित करे लेता हैं, उसके शोथ सारूप्य स्थापित कर लेता है 
कूलत; हम चश्मे के शीशे को यही प्रत्युत उस पदार्थ को देखंते हैं। किसी प्रकार जब 
चित्त की वृत्तियाँ क्षीण हो जाती हैं और वह चित शुद्ध होता है तो बहू उन पदार्षों 
बंधे जो उसके सामने विधय रूप से आते हैँ य्यांवत्र प्रकट करता है, उतेके साथ 
सादात्म्य स्थापित कर लेता है। यही भाव महाधि पतकजंति दवारा योग सूत्र में निम्भ 
आकार से व्यक्त किया गया है-+- 

/औषधवर्स रभिजालस्वेद स्म्तोतुप्रहणत्राह व्‌ ततस्थतर॑भअनता समापत्ति: "९ || ६ 

जूत्ति के क्षण होने भर पारदर्शक' भंजि के सभामे पुद्दीता, प्रंहण और प्राश्ों 

मे कत्स्त्रता एवं तेदहजसता की समापत्ति आत्त होती है । जो पंदार्व चित के शांसगे 


श्ह८ 
अत सकते हैं या ज्ञानोपलब्धि में जिनकी स्थिति महत्वपूर्ण है वे तीन प्रकार के हैं ॥ 
महधि पतडजलि ने उनके लिए प्रहीता, ग्रहण और ग्राह्म शब्दों का व्यवहार किया है। 
तीनों में तादात्म्य और तदज्जनता का भाव होना समापत्ति है जिसका अर्थ होता है 
विशुद्ध ज्ञान की प्राप्ति | मह॒र्धि पतञ्जलि ने समाधि के बर्थ में भी समापत्ति शब्द का 
व्यवहार कियां है । 

ग्रहीता का अर्थ है पकडते बाला अर्थात्‌ ज्ञान का धारण करने वाला । दूसरे 
शब्दों में उसे द्ृष्टा या ध्याता भी कह सकते हैं। ग्रहण का अर्थ है ज्ञान और दर्शन को 
भ्र्थ है साधन, अर्थात्‌ विशद्ध या निर्मल ज्ञान की प्राप्ति । ग्राह्म से तात्पर्य है ग्रहण होने 
योग्य वस्तु अर्थात्‌ वह वस्तु जो दृश्य या ध्येय है। इन्द्रियो के जितने भी विषय हैं वे सब 
प्राह्म शब्द के अन्तगंत हैं। पञ्चमहाभूत के अतिरिक्त पञ्च तस्मात्रा अर्थात्‌ शब्द, स्परे, 
रूप, रस और गन्ध भी ग्राह्म के अन्तगेत आते हैं। इन्द्रियो की भी गणना ग्राह्यों में ही 
करना चाहिए । इसके साथ हो इन्द्रिया और अहकार ग्रहण करने के उपकरण या साधन 
हैं, अतः ये सब्र ग्रहण हैं। बुद्धियुक्त पुरुष को ग्रहीता कहते हैं | शुद्ध आत्मा या पुरुष 
चिन्मय होने से किसी विषय का शाता नहीं होता । जब उसका बुद्धि से योग होता 
है तभी बह द्रप्टा और ज्ञाता अर्थात्‌ प्रहीता हो सकता है। इस सूत्र का अर्थ यह है कि 
जब चित्त धारणादि के अभ्यास से निर्मल हो जाता है तो बहू सभी विषयो का यथा 
ज्ञान कर सकता है। बिना चित्त के तो किसी प्रकार का ज्ञान सम्भव ही तही है । यह 
शुद्ध चित्त का लक्षण है कि वह अन्य सक विषयो के साथ-साथ अपना ज्ञान भी कराता है। 

, इससे स्पष्ट है कि समाधि की अवस्था में एक विशिष्ट प्रकार के ज्ञान का 
उदय, सन के विविध घसकल्पो-विकल्पो का विनाश और अन्यान्य चित्तवृत्तियों का 
विस्मरण होता है। इसमे समस्त प्रकार की आशाओ, अभिलाषाओ, तितिक्षाओं से मन 
शून्य हो जाता है। उसकी सम्पूर्ण चण्चलता तिरोहित हो जाती है जिससे वह शान्त, 
अचज्चल और निविकार हो जाता है। वेकारिक भाभो से शून्य हुआ मन समाधिस्थ 
सनुष्य मे जोवात्मा और परमात्मा के भेद को मिटाने में अथंपूर्ण रूप से सहायक होता 
है। इसी स्थिति को लक्ष्य करते हुए महाराज भोज ने समाधि का निम्त सक्षण 
अतिपादित किया है-- 
"सम्यभाषोयत एकाग्रीकियते विक्षेपान्परिहत्य सनो यज्ञ सःसभाधिः 

जिसमे विक्षेपों को हटाकर मन को एकाग्र किया जाता है, सम्पक्‌ रूप से भन 
का अवधारण किया जाता है वह समाधि है । 

समाधि के सन्दर्भ भे योगी या साक्षक के शरीर की उतनी उपयोगिता नहीं 
रहती जितनी मत भर आत्मा की होती है। मन और झात्मा को एक स्थान यर 
रखने, उन्हें अवलम्बन या आधार प्रदात करने की दृष्टि से शरोर की उपयोगिता अवश्य 
है, साथ ही साधना या योगाध्यास का साधन भी शरीर है, किन्तु मच और आत्मा 
को अपेक्षा वह गौण है। आत्मा प्रत्येक अनुभव का साक्षी है। भरने पर भी इक्तियों 
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के अधिष्ठानों पर बाहुरी विषयों के आघात होते रहुते हैं, परन्तु साक्षी रूप आत्मा 
से वियोग हो जाने से अनुभव नहीं होते । परन्तु अभ्यास करते समय यह नहीं कहा 
जा सकता कि आत्मा से वियोग हो गया है। साधक जीवित है, इसके शरीर से आश्मा 
का विच्छेद नहीं हुआ है। शारीरिक और भावसिक सपभ्ो क्रियाओं का साक्षी सात्मा 
हैं। इसलिए पूर्ण रूप से त्रिपुटी का अनुमय हो या वे हो, परन्तु आत्सा तो है ही । 
इसीलिए कहा है कि समाधि में एक ओर तो केवल अथमात्र अर्थात्‌ ध्येय मात्र भास- 
मान होता है और दूसरी ओर द्रष्टा अर्थात्‌ ध्याता इस पर विद्यमान है, जेसे बह स्वरूप 
शुन्य हो गया हो । उसकी सत्ता भी झीनी पड़ रहो है। ध्येय का आभास पूर्ण रूप से है, 
घ्याता का आभास बहुत ही सूक्ष्म रूप में है। सच तो यह है कि ध्याता और ध्येय दोनों 
प्रायः एक हो गये हों। यदि परमात्मा ध्येय है तो साधक और परमात्मा में प्रायः अभेद 
हो गया है। ऐसी अवस्था में ध्यान के लिए अवकाश ही नहीं रहता । यदि हं त बुद्धि 
उदात्त ही जैसा कि ध्यान में होता है तब तो यह प्रतीति हो कि मैं परमात्मा का 
ध्यान कर रहा हु । जब यह कहना कठिन हो गया द्वो कि ध्याता और ध्येय से कोई 
अन्तर भी है या नही तो कौन किसका ध्यान करे ? कौन द्रष्टाः और किसका द्रष्टा 
हो ? जैसा कि बृह॒दा रण्यक -पनिश्दद मे कहा गया है -- 
विज्ञातारभरे केनासिजामीयात्‌ ? 

अर्थात्‌ भरे, जानते वाले को किस साधन के द्वारा जाना जाय ? 

समाधि के विषय भे वेदान्त के अनुयाइयों के द्वारा ऐसा साना जाता है कि 
अनेक जन्मों के पुण्य का उदय होने पर जिज्ञासा उत्पन्न होती है ओर धीरे-धीरे जिल्ञासु 
की मोक्ष की इच्छा प्रबल होती जाती है। उच्तके हृदय में इहामुत्र के दृष्ट ओर आनु- 
श्रविक विषयो की ओर से वितृष्णा बढ़ती जाती है। वह छह गुणों से ध्षम्पन्न होती 
है । वे ग्रुण हैं- शम, दम, उपरति, तितिक्षा, श्रद्धा और समाधान | चित्त को विषयों 
की ओर से खौंचना शम और इन्द्रियों पर निमंत्रण रखना दम है। सर्दी, गर्मी, भूख, 
प्यास को सहना तितिक्षा है और प्रचलित कर्म काण्ड पूजा पाठ और दूसरे संस्तारी 
कामी को छोड़ना उपरति है। अद्धा और समान्नान का अर्य स्पष्ट है। इस यूणों से 
सम्पन्न होने पर मुमुक्षु सदुयुरुकी शरण में जाता है। वहां वह गुरू के सत्सग से 
अबश और मनत का अभ्यास करता है। अद्वैतवाद के अनुसार जीव ओर ब्रह्मा में 
कोई अन्तर नहीं है। इसलिए जीव को ब्रह्मा बनाना उसका लक्ष्य वहीं है, अपितु 
उसको अपना भूला हुआ स्वरूप समझा देना ही उसका अभीष्द है । 

ओ चित्त समाधि की ओर क्षकता है उसफो अवस्या का प्रतिपादत महू 
पएसकंशलि ते निम्न शब्दों भे किया है-- 

सर्वाय्ंतेकाप्रतयो: क्षयोदनों चिततस्व समाधिपरिणालः । 
“योग सुत्र २(११ 
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जिस अबस्था में चित्त में सर्वार्थता का क्षय और एकाग्रता का उदय हो उसको 
समाधि परिणाम कहते हैं। साधारणत: हमारे चित्त सर्वा्य होते हैं अर्थात्‌ एक के बाद 
एक अमेक पदार्थ उत्रके विषय बनते हैं। विक्षिप्त चित्त का सही लक्षण है कि वह 
किसी एक जगह पर देर तक नहीं टिक सकता । विषय से विषयान्तर में फिरता रहता 
है। ऐसे चित्त मे रजोगुण की भ्रधानता होती है। यद्यपि थोडा सा मेल सत्वगुण का भो 
होता है जिसके कारण उसे थोडी देर के लिए कुछ स्थिरता आ जाती है। जब ऐसा 
होने लगे तो सत्वमुण की मात्रा के बढ़ने के फलस्वरूप रजोगुण को मात्रा कम होने 
से एकाग्रता में कुछ बृद्धि होने लगती है । अर्थात्‌ दूसरे शब्दों मे सर्वाथंता कुछ कम हो 
तब यह वह सकते है कि चित्त मे समाधि परिणास का उदय हुआ है । समाध्ति तत्काल 
नही आ जातो । समाधि परिणाम का उदय घारणा की अवस्था में होता है। धीरे-धीरे 
ध्यान की अवस्था पहुचते-पहुचते जब प्रत्यय की एक तानता होगी तब वह एकाग्रता 
परिणाम होगा । अब इस प्रकार ध्यान करते-करते एकाग्रता दुढ़ होगी तब चित्त का 
शुकाव समाधि की ओर बढ़ जाबगा और अन्त मे वह निरोध परिणाम भी उदय होगा जो 
समाधि का वास्तविक लक्षण है ! स्वार्थेता से एकाग्रता की ओर जाना इतना सरल या 
सुगम नही है, जितना माना या समझा जाता है। चित्त का प्रवाह शान्त और निद्ठे रू 
रहे इसके लिए बहुत प्रयास करना पड़ता है, जेसा कि मा पतजलि ने कहा है -- 
“तस्थ प्रशान्तवाहिता सस्‍्कारात्‌ ।” “योग सूत्र ३/१० 
अर्थात्‌ चित्त की प्रशान्द्वाहिता सस्कार के कारण होती है । 
इसे सम्बन्ध में भाष्यकार ने कहा है--- 
“निरोधसंस्का राम्यसपाटबापेक्षा प्रशास्तवाहिता चित्तत्य भवति हत्वस्कार- 
सान्त्र ध्युत्यानधनिणा सस्कारेब निरोधधर्म: संस्कारो:भिभूयते इति ।” 
चित्त के प्रशान्तवाहित निरोध के अभ्यास में पटुता होने की अपेक्षा रहती है । 
गदि एतद्विषयक बर्थात्‌ निरोध सम्मत संस्कार मद हुए तो फिर व्युत्थानधर्मी सल्कार 
मत को दवा लेंगे । कथन का अभिप्राय यह है कि चित्त में निरस्तर संघर्ष चलता रहता 
है। एक ओर तो एकाग्रता की ओर चित्तवृत्ति जाती है और दूसरी ओर अनेक जन्स से 
आई हुई सर्वार्थता का सस्‍्कार लीचता है। एकाग्रता सस्कार अन्तमु ख होने की ओर 
ले जाना चाहता है, जबकि सर्वार्थता सस्कार हठातू बहिमु शव रखना चाहता है। यदि 
उक्षाप्नता सस्‍्कार प्रवल हुए तो वित्त समाधि की ओर जा सकेगा अन्यथा फिर व्युत्थान 
भर्थात्‌ जगत्‌ की प्रतोति की शिला पर गिरकर अकनाचूर हो जायगा । यदि सौभाग्य 
से साधक का प्रयास प्रबल और सफल हुआ तो फिर उसको सफलता सूचक एक विशेष 
उपलब्धि प्राप्त होगी जो उसे समाधि की ओर और अन्तत: मुक्ति की ओर ले जावभी । 
उपयुक्त विवरण से स्पष्ट है कि वित्तवृत्तियों का निरोध, चित्त दी एकाग्रता 
तथा घ्याता एवं ध्येय की तदात्मता या एकाकारता सर्वधा समाधिभुलक एवं प्रमाध्ि 


, शक 
के अर्थ में प्रसंगिक है । चित्तवृत्तियों का निरोष्च अभ्यास और बैराग्य से होता हैं, 
चित्त की एकाग्रता भी इन्ही “उपायो” से सम्भव है। इस सद्भ में यह एक महत्वपूर्ण 
तथ्य है कि वित्तवृत्तियों के निरोध से तत्वज्ञान होता है ओर दुःख की आत्यन्तिक निधृत्ति 
होती है । इसीलिए समाधि के अर्थ में यह प्रासमिक है। मह॒धि पतठजलि ने प्रारम्भ में 
ही “योग” की व्याख्या एवं अर्थ निष्पादन में चित्तवृत्तियों के निरोध को प्रमुखता दी 
है। अभिप्रेतार्थ ग्रह है कि चित्तवृत्तियो का निरोध ही योग है और समाधि के अर्थ में 
भी चित्तवृत्तियों का निरोध जो तत्व ज्ञान के लिए महत्वपूर्ण माना गया हैं, प्रासंगिक 
है तो योग और समाधि में मुलत कोई भेद नहीं है । वस्तुत: समाधि की सिद्धि होना 
ही योग का परित्रायक है, समाधि की सिद्धि ही मनुष्य या साधक को योगी बनाती है। 

समाधि के भेद 


योग शास्त्र मे समाधि दो प्रकार की बतलाई गई है--सम्प्रशात और 
असम्प्रज्ञात । इसमे सम्प्रशात समाधि सचेतन और असम्प्रश्ञात चेतन्यातीत मानी 'गई है । 

सम्प्रशात समाधि : -समाधि की अवस्था में मन विषय से अभिन्न रहता है 
जिससे उसे विषय का सम्यक्‌ प्रक्रार से व्योरेबार ज्ञान प्राप्त होता है। वस्तुत. मत उम्र 
ज्ञान को कराने का मुख्य कारण या साधन बनता है| योग भाष्य के अनुसार योग की 
चह अवस्था जिसमे चित्त अपने उद्देश्य मे एकाकी रहता है और एक स्पष्ट तथा यथा 
पदार्थ को पूर्ण रूप से प्रकाशित करता है, दु.खो को दूर करता है तथा कर्मों के बन्धन 


को शिथिल कर समस्त प्रकार की मानसिक वृत्तियो का दमन करना ही अपना लक्ष्य 
रखता है सम्प्र्नात समाष्ति है । 
पूर्व प्रकरण में यह स्पष्ट किया जा चुका है कि योग शास्त्र के अनुसार 


चित्त मे अनेक वृत्तियाँ होती हैं। जब चित्त किसी एक वस्तु पर एकाग्र होकर 
लगता है तब उसकी वही एकमात्र वृत्ति जाग्रत होकर रहती है, अन्य सभी बृत्तियाँ 
क्षोण शक्ति बाली होकर उसी एक वृत्ति को सुदृढ़ बचाने में सलस्न रहती हैं। 
उसी एक वृत्ति मे “ध्यान” लगाने से “प्रज्ञा” का उदय होता है और उससे अन्य 
युत्तिगँ नष्ट हो जाती है। यही सम्प्रशात समाधि है। इसे ही सबोज सम्राध्ति भी 
कहा गया है । जिसमें भावी जीवन का बीज घिद्यमान रहता है बह सबीज समाधि है । 
बालस्पति (तत्व वैशारदी) के अनुखार बीज कर्म का प्रसुप्स आशय है जो जन्म, 
जीवन की अवधि तथा सुखो के नाना रूपो की बाधाओं के अनुरूप है। जिस समाक्षि 
का यह आधार है बह सच्ीज समाधि है। इस समाधि का सुख कोई व्यक्ति सैकड़ों बर्ष 
हक भी लेता रहे, फिर भी ससार की ओर लाने वाले सस्कार उसमें विषमान रहते हैं 
जिससे वह संसार में हीं प्ररिश्रमण करता रहता है, मुक्लि को ओर बह्ढीं जा पाता । 
यही बीज है और इस बीज सहित होने से बहु “सबीक्ष समाधि” है। एक बाल और 
है--इस समाधि मे कोई न.कोई आलस्वव अदृश्य रहता है और उस समाप्ति की 
अकस्पा में उत्त आलम्बन का भाग भी होता है 4 इस अवस्था में खिल पूर्णतः एकाग्र 


श्ण्रे 
रहता है, सत्रूप अर्थ यात्रे यथार्थ तत्व को प्रकाशित करता है, “बलेशों' का ताश 
करता है, कम जन्य सांसारिक बंन्धन नष्ट होने लगते हैं। आत्मश्ञान के प्रकाश से 
आलोकित आत्मा भिर्मल, विशुद्ध एवं निविकार स्वरूप को प्राप्त होकर केजल्य 
(अव्ति) को ओर अग्रसर होता है । 

सम्प्राशत समाधि की अवस्था में ज्ञाता और ज्ञान का ऐसा संयोग होता है 
जिसमें ज्ञाता विषय को जानने वाला केवल इसलिए कहलाता है कि यह स्वय वही है । 
वस्तुतः विचार और विचार्य (विचार का विषय) एक ही है। इस अवस्था में वितर्क, 
विचार, आनन्द और अस्मिता का भाव सलग्न रहता है | ये समाधि के ऐसे भाव हैं 
जिनके विषय भिश्चित हैं, जिन पर इनका आधार है। जब मनुष्य हिताहित विवेक से 
युक्त रहकर अच्छे या बुरे विषयो के सम्बन्ध में तर्क पूर्वक विचार करता है तथा 
समाधि की अवस्था मे ही आनन्द और अस्मिता के भाव का अनुभव करता हुआ लक्ष्य 
साधन में संलग्न रहता है तो वह सम्प्रशांत समाधि की अवस्था होती है। वितर्क और 
बिचार युक्‍त समाधि की स्थिति मे रजोगुण का बाहुल्य रहता है तथा सत्वगुण भी 
कार्य करता है। समाधि की आनन्दयुक्त स्थिति में सत्व गुण का बाहुल्य रहता है शेष 
दोनो गुणों का तिरोभाव रहता है। 

सम्प्रज्ञात समाधि के स्ेद--धमाधि के उपयुक्त भावों के आधार पर समाधि 
के चार भेद किए गए हैं। यथा--सबितक, सविचार, सानन्द और सास्मिता । इन्हे 
वितर्कानुगत, विचारानुगत, आनन्दानुगत और अस्मित्तानुगत भी कहा जाता है । 

मह॒दि पतञ्जलि ने योगदर्शन के विभूतिपाद मे समाधि का ओ स्वरूप प्रतिं- 
पादित किया है वह योग के अष्टाय विवेचन के संदर्भ में है। योग दर्शन में ही समाधि 
पाद के अन्तर्गत उन्होंने समाधि के लिए “समापत्ति” की संशा दी है। 

बितक समराधि--इसे वितर्कानुगत या वितर्कानुगम समाधि भी कहा जाता है । 
महृषि पतञ्जलि ने इसे सवितक समापत्ति कहा है जिसका स्वरूप उन्होंने मिम्न प्रकार 


बसतलाया है--- 

“ततन्न धब्दायशानविकल्प, सकीर्णा सवेतर्का समाप्ति: ।-- योगसूत्र-१/४२ 

क्र्यात्‌ शब्द, अर्थ और उससे उत्पन्त ज्ञान जब सिश्वित होकर रहते हैं तब वह 
सवितर्क अर्थात्‌ वितर्क युक्त समाधि कहलाती है। 

यहा शब्द का अथे है “कम्पन” । अर्थ का अभिप्राय है बह स्तायविक प्रवाह जो 
उसे भीतर ले जाता है और ज्ञान का अर्थ है प्रतिक्रिया | प्रस्तुत सवितर्क समापत्ति 
(समाधि) से बिषयी और विषय थे दोनों सम्पूर्ण रूप से पृथक्‌ रहते हैं। यह पार्थक्य 
या भेद शब्द उसके अर्थ और तत्प्रसृत ज्ञान के मिश्रण से उत्पन्न होता है। पहले तो है 
बाह्य कम्पन-शब्द, जब वह इन्द्रिय प्रवाह द्वारा अस्त: में प्रयाहित होता है तब उसे अर्थ 
कहते हैं। तत्पश्चात्‌ चित्त मे एक प्रतिक्रिया प्रवाह संचालित होता है उसे शात कहा 
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जाता है जिसे हम बाह्य वस्तु की अनुभूति कहंते हैं। इससे स्पष्ट है कि स्थूल विययों के 
प्रति बुद्धि के तके वितकत्मिक भाव से युबत जब यह समाधि होती है तो इसे वितकसुंगत 
कहा जाता है। सांसारिक वस्तुएँ समान्यतः स्थूल और सूक्ष्म होती हैं। जब चित्त स्थृूल 
विषय में सम्बद्ध होकर ठदाकार रूप हो जाता है तब वह वितंक कहलाता है । इस 
अवस्था में साधक साकार ईश्वर जैसे परमयोगी श्रीकृष्ण जैसी स्थूल वस्तु को ध्यान 
में रखते हुए समाधिलीन होता है। वह स्थल वस्तु का शआज्वम्बंत लेकर सुक्ष्म की ओर 
अग्रसर होता है और अन्ततः चित्त सूक्ष्म में एकाप्र होता है। वस्तुतः यह समाधि बस्तु- 
निष्ठ है, अर्थात्‌ इसमें वस्तु विशेष जैसे “गाय” शब्द, उसका “अर्थ” ओर उसका ज्ञास' 
तीनों एक होकर विद्यमान रहते हैं। 


इस वितकनिगत समाधि के दो भेद' किए गए हैं-सवितर्क, और निभितर्क । 
वेदान्त के आचार्य भी समाधि के दो भेद मानते हैं“ सविकल्प और निर्विकल्प । ऊपर 
समाधि का जो स्वरूप बतलाया गया है यही सबितक समाधि हैं) सवितर्क समराध्ति में 
चुकि विकल्प का भाव रहता है, अतः इसे सविकल्प समाधि भी कहा गया है । इसमे 
द्रष्टा, दशेन ओर दृश्य की त्रिपुटी बनी रहती है। निधितर्क समाधि जिसे निधिकल्प 
कहा गया है दितर्क से रहित होती है। इसमे दृश्य भात्र रह जाता है, वस्तु विशेष का 
शब्द छोड़कर केवल अर्थ का भाव ही उसमे निहित रहता है। प्रहण करने योग्य स्थल 
वृत्ति को निर्मल करके साधक जब स्वकीय स्वरूप ज्ञान को विस्मृत कर ध्येय ज्ञान की 
भोर प्रबुत्त द्वोता है तब वह वितर्क बिकल्प कादि भाव से शून्य होने के कारण, लक्ष्य- 
मात्र वृत्ति होकर समाधिलीन होता है। यही निवितक या निधिकल्प समाधि है । 


महर्षि पत्जलि ने निवितक समापत्ति का स्वरूप सिम्त प्रकार बतलाया है-- 
“स्मृतिपरिशुड़ों स्वरूपशूस्येवायमात्रनिर्भासा निवितर्का ।” -- योगदर्शत १/४ ३ 
स्मृति के परिशुद्ध हो जाने पर स्वरूप से शून्य हुई की भाँति केवल अब 
्यियमात्र) के स्वरुप को श्रत्यक्ष कराने वाली चित्त की स्थिति विशेष ही नि्वितर्क 
समाधि है | अभिप्राय यह है कि जब स्मृत्ति शुद्ध हो जाती है, याने स्मृति में जब किसी 
सन्य प्रकार के ग्रृुण का सम्पर्क नहीं रह जाता है, जब केवल ध्येय वस्तु का अर्थ सात्र 
अ्रतिधासित होता है तब वह निवितक अर्थात्‌ वितक शून्य समाप्रप्ति होती है । 
उपयुक्त सम्पूर्ण कथन का सारांद यह है कि भहृधि पतञ्जलि ने अपने योग सूत्र 
के प्रथम (समाधि) पाद मे दो प्रकार की समापत्ति (समात्ति) बतलाई है-सवितर्क समा- 
पत्ति और निर्वितक समापत्ति। इन्हीं को क्रमशः सबिकल्प क्षौर तिविकल्प समाधि के लाभ 
से कहा गया है । वस्तुतः यदि देखा जाय तो सबितक समापत्ति (सविकल्प समाधि) को 
ध्यान की ही अवस्था विशेष माता जा सकता है और निवितर्क समापत्ति (नि्विकर्ल्व 
समाप्ति) को समाधि को ही अवस्था विशेष कहा जए सकता है। संवितर्क समांधि में 
शब्द, अर्थ और आन इन तोतों के विकल्पों से मिली दुई प्रतीति की चित्त में स्‍्फुरणा” 


२७०४ 


रहुती है । इसके बाद जब साधक के चित्त से ध्येय वस्तु के नाम्न की रमृत्ति लुप्त हो 
जाती है और उसको विषय करने कात्री चित्तबृत्ति का भी स्मरण नहीं रहता, तब 
अपने चित्तस्वरूप का भी शान न रहने के कारण उस्के स्वरूप के अभाव की सी 
स्थिलि हो जाती है । उस समय सब प्रकार के विकल्‍पो का अभाव हो जाने के कारण 
कैवल ध्येय पदार्थ के साथ तदाकार हुआ चित्त ध्येय को प्रकाशित करता है, उच्त 
अवस्था का नाम निवितक समाधि है। इसमे शब्द ओर प्रतीति का कोई विकल्प नहीं 
रहता, अत. इसे निव्रिकल्प समाधि भी कहते हैं। 


विचारानुगत- चित्त का आलम्बन जब सूक्ष्म होता है भर्थात्‌ सूक्ष्म वस्तु के 
सम्बन्ध से सूक्ष्मकाराकारित होता है त्तब वह चिच्रारानुगत होता है। सामान्‍्यत्त; 
सृष्टि उत्पत्ति के सन्दर्भ में पाँच सूक्ष्म तस्मान्नाओ, मन, बुद्धि, अहकार, प्रकृति और दस 
इर्द्रियों को तत्व रूप मे माना गया है | इन तत्वों मे होने वाली समाधि का नाम 
विधारानुगम है। उसके इन सूक्ष्म विषयों की सीमा इन्द्रिय से लेकर अलिज्ः (प्रकृति) 
पर्यन्त है । जैसा कि प्रतिपादित है-- सूक्ष्मविषयत्व चा लिज़ू पयंबसानस्‌ । इस समाधि 
के दो अवान्तर भेद किए गए है--सविचार और निविचार । 


आनन्वानुगत-- जन्‍त करण की निर्मलता के परिणाम स्परूप जो हषं, भामोद, 
आहलाह आदि भाव उत्पन्न होते है उनसे धारण की जाने वाली समाधि अनन्दानुगत 
समाधि कहलाती है। इच्द्रिय आदि प्राकृतकरण का जब सात्विक सूक्ष्म वस्तुओ-भावों 
से सम्पर्क होता है अथवा इन्द्रियो का जब सात्यिक विषयो से आलम्बन होता है तब 
सत्व का प्रकर्ष हो जाता हैँ! सत्य के प्रकर्ष से सुख आनन्द की अनुभूति होती है। 
इस आतनन्दानुभूति के साथ जब साघक समाधिलीन होता है तब वह आनन्दानुगत 
समाधि होती है। इस सम्बन्ध मे यहा यह ज्ञातव्य है कि वितर्क और 'विचार' दोनो 
का क्षेत्र मात्र जड पदार्थों तक व्याप्त हैं। जबकि आनन्दानुगत समाधि का क्षेकत्ष जड़ 
ओर चेतन (आत्मा) दोनो को व्याप्त करता है । 


अस्मितानुगत-- चित्‌ प्रतिबिम्वित बुद्धि 'अस्मिता' है अर्थात्‌ पुरुष (चेतन) और 
बुद्धि की एक रुपात्मकता की प्रतीति होना 'अस्थिता' हैं। इसमे ऐक्य भाव होना 
आवश्यक है, जेंसा कि प्रतिपादित किया गया है--“दृवर्शनशकत्योरेकास्मतेवास्सिता ।” 
अर्थात्‌ नेत्र और दर्शन शक्ति दोनो का एक्रात्म भाव होना अस्मिता है। इस स्थिति में 
चित्त और चित्त मे 'एकात्मिका सबित' रहती है।। इस प्रकार अस्मिता इन्द्रियों से भी 
सुक्ष्म रहती है। इसका आलम्बन करके जो समाधि की जाती है वह अस्मितानुगत 
समाधि होती है। इसे इस प्रकार भी समझा जा सकता है कि बुद्धिवुत्ति ओर पुरुष 
को चेतना शक्ति के रूप मे जिस एकात्मप्रतीत भाव से समाध्ति की जाती है उसी का 
नाम अस्मितानुगत समाधि है। इस समाप्ति के आश्रय से पुरुष और प्रकृति के 
स्वरूपो का अलग अलग शान स्पष्ट हो जाता है। समाधि प्रसृूत विशिष्ट ज्ञानं के 
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परिणाम स्वरूप जब प्रकृति और पृष्ष का भेद समाप्त हो जाता है, दोनों के 
वार्थयय की स्पष्ट प्रतीति होती है तब ही से पदार्थों के ज्ञातृत्व का दोध होता है । 
उसके बाद साधक कंबल्य को प्राप्त करने का अधिकारी बन जाता है मोर अन्ततः बहे 
बीवल्य को आप्त कर लेता है । 


भ्रस्म्प्रशात समाधि 


यह योग की उच्चतम स्थिति है जो समाध्ति के परचांत्‌ होती है। योगी को 
मुन्ति के लिए सम्प्रशात समाधि की स्थिति से असम्प्रशात समाधि की स्थिति में पहुचना 
आवश्यक है, अन्यथा बह मुक्ति द्वार तक पहुंच कर भी वहाँ से वापिस लीट सकता है । 
सम्प्रज्ञात समाधि में विषयों का सम्यक्‌ रूप से ब्यौरेबार ज्ञान होता है, असम्पनज्ञात में 
यह सब कुछ नही होता । सम्प्रश्ञात समाधि में यथाष बोघ अर्थात्‌ आस्तस्कि तथा बाह्य 
पदार्थों की वास्तविकता का ज्ञान होता है। जब सासारिक विषयों एवं पदार्थों के य्ार्थ 
स्वरूप का ज्ञान हो जाता है तब (तत्पश्चात्‌) सभी विषयो से चित्त का सम्बन्ध छूट 
जाता है, यही योग की परम अम्तिम चरम अवस्था है जिसे असस्प्रज्ञात समाधि कहते हैं 
सम्पज्ञात समाधि की स्थिति में प्रशा का उदय होता है, परिणामः इसमे किसी न किसी 
स्थूल या सूक्ष्म विषय का आलम्बन रहता है तथा ज्ञात, ज्ञाता और शेय इन तीनो को 
भावना बनी रहती है, किन्तु अम्प्रज्ञात समाधि में कोई आलम्धन नहीं रहता । जब ये 
तीनो (ज्ञान, श्ञाता और श्ञय) भावनाएँ एकीभूत हो जाती हैं, समस्त वृत्तियों परम 
बैशग्य से निरुद् हो जाती है, एक प्रकार से आलम्बन का अभाव हो जाता है, सत्कार 
ज्ञाश्र शेष रहता है उस स्थिति विशेष को असम्प्ज्नात समाधि कहा जाता है । 

सम्प्ज्ञात समाधि में संस्कारों का वह बीज विद्यमान रहता है जो पुन; ससार 
की ओर ला सकता है, किन्तु असम्प्रज्ञात समाधि मे वह बीज दरग्ध हो जाता है। 
बरिणामतः क्लेश' का सम्पूर्णत अभाव हो जाता है और कर्माशय समाप्त हो भाते हैं। 
पूर्व में यह स्पष्ट किया जा चुका है कि बीज कर्म का प्रसुप्त आशय है। यह जिसका 
आधार है बह सबीन है ओर जो इससे विरहित है वह निर्बीज है। इसीलिए असम्प्रशात 
को निर्रोज समाधि कहा जाता है । सम्पज्ञात समधि अस्मिता तक आकर रुक जाती है 
और जहां तक अस्पिता है वहाँ तक भविद्या है। बसम्प्रशात समाधि का पर्यवसान निरोध 
पर जाकर होता हैं। 

भहुषि पतञ्जलि ने असम्प्रशात समाधि का स्वरुप निम्न प्रकार बतलागा है--- 

/विदामप्रत्यवास्थासपूब: संस्कारशेषो&त्य:।” “-योव दर्शन १/१८ 

दूसरे प्रकार की समात्ति (असम्पज्ञात) में समस्त मानसिक क्रियाओं के विसण 
का सतत भ्ष्यास किमा जाता है, उसमें मात्र संस्कार दी श्रेय रहता है । 

यही वह पूर्ण शानातीत असम्भ्रशात समाधि है जो साधक (योगी) को मुक्त कर 
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देसी है । पहले जिस सम्प्रशात समाधि की बात फही गई है यह मनुष्य को सुबत करादे 
में समर्थ नहीं है, आत्मा की सुक्ति उससे सम्भव नहीं है। योगाह्ों को साधता के हारा 
पझले ही मनुष्य समस्त शक्तियाँ प्राप्त कर ले, फिर भी उसका सुखलन-पतन सम्भव है, 
किन्तु झ्ानातीत असम्प्रशात समाधि की स्थिति योगी को मुक्त्तिद्वार में प्रविष्ट करा 
देती है जहाँ से वापिस आना सम्भव नहीं है। जब तक आत्मा प्रकृति के अतीत होकर 
सम्प्रशात समाधि के भी बाहर नहीं चली जाती है तब तक साधक के पतन का भ्रय 
, जबकि असम्प्रज्ञात समाधि में ऐसा नहीं है । 

हं है हनी साधन प्रणाली अत्यन्त सरल प्रतीत होती है, झिन्‍्तु इसे प्राप्त 
आरता अत्यन्त कठिन है। यह साधन प्रणाली ऐसी है कि इसमे स्वय मन पर नियन्तण 
एवं ध्यान करना पडता है। जब भो कभी मन में कोई विचार उठता है तो तत्क्षण 
उसे दवा देना पडता है। साधक घास्तव में जब ऐसा करने मे समर्थ हो जाता है तब 
बस उसी क्षण वह मुक्त हो जायगा । जो लोग पूर्व तैयारी किए बिना ही मन को 
झन्‍्य करने का प्रयत्न करते हैं उतका मन अज्ञानात्मक तमोगुण से भाव॒त हो जाता 
है जिससे वह आलसी एव अकर्मण्य हो जाता है। जब इस कम्तम्प्ज्ञात या ज्ञानातीत 
अवस्था की प्राप्ति हो जाती है, तब यह समाधि निर्बीज हो जाती है। समाधि के 
निर्वीज होने का तात्पय है समस्त संस्कारों का शेष हो जाना । सम्प्रज्ञात समाधि में 
चित्तवृत्तियों का केवल दमन भर होता है, पर तब भी वे सस्‍्कार या बीजाकार मे 
विद्यमान रहती हैं | अवसर पाते ही वे पुन: तरगाकार में प्रकट हो जाती हैं, किन्तु जब 
सस्कारो को भी निमू ल कर दिया जाता है, जब मन को भी लगभग नष्ट प्रायः कर 
दिया जाता है तब समाधि निर्बीज हो जाती है। तब मन में ऐसा कोई सस्कार बीज 
नहीं रह जाता जिससे यह जीवन पुनः पुष्पित पलल्‍लवित हो सके तथा जीवन का 
संसरण-अविराम ससतार भ्रमण या ससार मे जीवन-मृत्यु का अविराम चक् और भी घूम 
सके । योग की अन्तिम अवस्था असम्प्रश्ञात समाधि में थोगी इस विषयाप्रन्‍्त भौतिक 
संसार से अपना सम्बन्ध विच्छेद कर मृक्तावस्था के अखण्डानन्द की अनुभूति करता है 
यही जीवन का चरम पुरुषार्थ है। इस चरम पुरुषार्थ की स्थिति को प्राप्त कर लेने 
पर पुरुष सांसरिक दुख देग्य एवं भौतिक सुख बैधव से छुटकारा पा लेता है । 

समाधि एक प्रकार को सथानी है जो साधक को शात्तातीत अवस्था तक 
पहूँचाती है। दूध में मक्खत की भांति सासारिक बाह्य प्रप०च भौर प्रत्यक्‌ चंतन्य का 
सम्बन्ध है। जिस प्रकार दूध के अणु अशु में मक्खत व्याप्त है, किन्तु जब तक उसे 
मथा नही जाता है तब तक उससे व्याप्त मक्खन को प्राप्त नहीं किया जा सकता। 
उसी प्रकार जीवन में जब तक समाधि का आश्रय नही लिया जाता तब तक जीवन की 
चास्तविकंता सांसारिक बाह्य प्रपञ्च कौर प्रत्यक्‌ चैतन्य का ज्ञान प्राप्त नहीं किया जा 
सकता । इसके लिए इन्द्रियों को निग्रह्वीत करना और मन के सभस्त संकल्वों को शून्य 
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ऋर लेमां परम आवश्यक है। समाधिस्थ अवस्था में समस्त इन्द्रिय व्यापार निशचेष्ट एवं 
निरश्रेक्ष्य ही जाता है और इसीलिए समस्त बाह्य प्रपषञ्च तिसोहित हो जाता है। यह एक 
वास्तकिकता है कि निशद्ध मत से ही परमात्सा का साक्षात्कार किया जा सकता है । 
जब समस्त इच्धियाँ निश्वेष्ट हो जाती हैं भौर समस्त बाह्य प्रपञज्च विरोहित हो जांता 
है तब ही कंवल्य की प्राप्ति होती है यही असम्प्रज्ञात समाधि की चरम परिणत्ति हैं। 

त्रिपटी और संयम 

धारणा, ध्यान ओर समाधि--योग में इन तीनो अंगों का परस्पर मे कुछ इस 
प्रकार का सम्बन्ध रहता है कि ये परस्पर पृथक नही रहते | इन तीनों में परस्पर 
अंगी और अग का सम्बन्ध रहता है अर्थात्‌ इन तीनो में समाधि अगी है भर धारणा 
ब ध्यान उसके अंग हैं । जब किसी विषय म॑ चित्त को ठहराया जाता है तब बित्त की 
वह विषयाकार वृत्ति त्रिपुटी सहित द्वोती है । तीन आकारों के समाहार अर्थात इकठठे 
होने का ताम त्िपुटी है। वह त्रिपुटी ध्यातृ, ध्यान और ध्येय रूप है। ब्यातु-- ध्यान 
करने वाला आत्मा से प्रकाशित चित्त है। चित्त की वह वृत्ति जिसके द्वारा विषय का 
ध्यान होता है ध्यान है और ध्यान का विषय ध्येय है । इस शत्रिपुटी के आधार पर 
धारणा, ध्यान और समाधि के अन्तर को समझने में पर्याप्त सहायता मिलती है । 

धारणा--जब तक त्रिपुटी से भान होने वाली इस विषयाकार वृत्ति का समान 
प्रवाह से बहना आरम्भ न हो, किन्तु व्यवधान सहित विच्छिन्ल हो अर्थात्‌ इस वृत्ति 
के बीच बीच अन्य वृत्तियां भी आई रहे तब तक वह धारणा कहलाता है । 

ध्यान --विपुटी के भान होने बाली यह विषयाकारवृत्ति जब ब्यवेधान रहित 
हो जाय, अर्थात्‌ क्रन्य विजातीय वृत्तिया बीच बीच मे न आवे, किन्तु सदृश वृत्तियों 
का प्रवाह बना रहे तब तक चहू ध्यान-कहलाता है | 

ससाधि--जब इस ध्यान अर्थात्‌ व्यवधात रहित जिपुटी से भासने वाली 
विषयाकार वृत्ति मे त्रिपुटी का भान जाता रहे और ध्यात्‌ तथा ध्यान भी विषयाकार 
होकर अपने स्परूप से शून्य जैसे प्रतिभासित होने लगें अर्थात्‌ जब यह भाव न' रहे 
कि मैं ध्यान कर रहा हूं, यह ध्यान की अवस्था है, किन्तु केवल ध्येय विषय के स्वरूप 
का ही भागन होता रहे तव यह समाधि कहसाती है। 

धारणा, ध्यान और समाप्ति इन तीनों का एक विषय में होना “संयम! कहलारा 
है| विभूति आदि में इन तीनों की ही आवश्यकता होती है। इसलिए योग शास्त्र की 
प्ररिभावषा मे इन तीनों के समुदाय को संयम कहा जाता है। जब घारणा, ध्यान और 
समाप्ति एक ही विषय में करती हो तब उसकी संयम सज्ञा होती है अर्थात्‌ उसे संयम 
शब्द से कहते हैं। उस संयम को पूर्णतः सिद्धि होते पर ही योग की स्रिद्धि होती है । 
जता कि प्रतिपांदित किया गया है-- 

“तज्जयात्रशालीक: ” “--योगदर्शल ६/५ 


श्ण्द 
--उस संयम को जीत लेने (उसके सिद्ध होसे) से प्रज्ञा का प्रकाश होता है। 
साधना करते करते जब योगी संयम पर विजय प्राप्त कर लेता है अर्थात्‌ चित्त मे ऐसी 
बीग्यता कर प्राप्त कर लेता है कि जिस विषय में वह सयम करना चाहे, उसी में 
दत्काल संयम हो जाता है, उस समय योगी को बुद्धि का प्रकाश प्राप्त होता है अर्थात्‌ 
उसको बुद्धि में अलोकिक शान शक्ति आ जाती है। इसी को अध्यात्म प्रसाद और 
ऋतम्मरा प्रज्ञा के नाम से कहा गया है-- 
“निविचारव शारघ्य इध्यात्मप्रसाद:.' -- योगद्शेन १/४७ 
--निविचार समाधि अत्यन्त निमंल होने पर (योगी को) अध्यात्म प्रसाद 


प्राप्त होता है । 
निविन्नार समाधि के अभ्यास से जब योगी के चित्त की स्थिति सर्वथा परिपक्‍य 


हो जाती है, उसकी समाधि स्थिति मे किसी प्रकार का किचिन्मात्र भी दोष नही रहता 
उस समय योगी की बुद्धि अत्यन्त निर्मेल हो जाती है। जैसा कि कहा गया है-- 
“ऋतम्भरा तत्र प्रज्ञा | -- योग दर्शन १/४८ 
--उस अवस्था में योगी की बुद्धि ऋतम्भरा बर्थात्‌ वस्तु के यथार्थ स्वरूप 
को ग्रहण करने वाली होती है । उसमे सशय, विपयंय, अनव्यवसाय इन तीनो दोषों 
का सर्वेधा अ्रभाव रहता है। 
योग शास्त्र मे ऋतम्भरा प्रज्ञा की विशेषता और भहृत्व का प्रतिपादन निम्न 
प्रकार से किया गया है-- 
श्रुतानुमानप्रज्ञ।स्यासन्यविषया विशेषाधंत्वाद ।” 
“योग दर्शन १/५८ 
“सुने हुए और अनुमान से होने वाली बुद्धि की अपेक्षा इस बुद्धि का विषय 
भिन्‍न है | क्योकि यह विशेष अथ वाली है। 
साधारणत. बेद, शास्त्र और आप्त पुरुष के बचनो से वस्तु या विषय का 
सामान्य ज्ञान होता है, पूरे ज्ञान नही होता । इसी प्रकार अनुमान में भरी साधारण 
ज्ञान ही होता है। बहुत से सूक्ष्म विषयों था पदार्थों मे तो अनुमान की पहुच ही 
नहीं है। अतः वेद-शास्त्रो मे वणित किसी वस्तु के स्वरूप का वर्णन सुनने से जो 
तद्विषयक निश्चय होता है वह श्रूत बुद्धि है। इसी प्रकार अनुमान (युकर्यपेक्ष तक) 
प्रमाण से जो वस्तु के स्वरूप का निश्चय होता है यह अनुमान बुद्धि है।ये दोनों 
प्रकार की बृद्धि-वृत्तियां वस्तु के स्वरुप को सामान्‍य रुप से ही विषय करती हैं, उसके 
अंग-प्रत्यगो सहित उसका पूर्ण शान इससे नहीं होता । किन्तु ऋतम्भरा प्रज्ञां से वड््तु 
के स्वरूप का यथार्थ और पूर्ण ज्ञान हो जाता है। अत. यह दोनों प्रकार की बुद्धियों से 
भिन्‍न और जत्यसन्त श्रेष्ठ है । 


२०६ 
मोक्ष या अपु नरमंव 


योग शास्त्र था योग दर्शन में मोक्ष ही मानव जीवन वह साध्य था चरण लक्ष्य 
है जिसको सिद्धि अथवा प्राप्ति के लिए पूर्वोक्त अष्टोग योग का साधन अपेक्षित बतलाया 
गया हैं, इसे योगशास्त्र मे कंवल्य कहा गया है। भारतीय दर्शनशास्त्र के सभी आचार्यों 
ने केवल मोक्ष प्राप्ति के लिए ही अपनी विचारधारा का श्रतिपोदन किया है। मार्ग 
अथवा दृष्टिकोण की भिन्‍नता होते हुए भी सभी दरश्शेत शास्त्रों का लक्ष्य रूप से मुद्य 
प्रतिपाद्य केवल मोक्ष या कंवल्य ही रहा है | विचार धारा एवं सिद्धान्तो मे भेद होते 
हुए भी दर्शन शास्त्र के प्रवर्तेको, विद्वानो, मनीषियो एवं विच्षारकों ने एक स्वर से 
पुरुष के लिए केवल अपूनभंव को ही समान रूप से मान्य किया है। सभी विद्वानों 
की यह मान्यता है कि केवल पुरुष के मोक्ष के लिए ही सभी दर्शन शास्त्रों या 
दाशंनिक विचार धाराओ का प्रवतंन हुआ है जो आपातत: अध्यात्म विद्या से 
मनुप्राणित है । 

जब आत्मा कर्मों के बंधन से छूटकारा पा जाता है तब अपने किसी भी पूर्वोषाजित 
कमे की उपभोग करने के लिए उसे पूनः शरीर को घारण नही करना पड़ता । जब वह 
जन्म धारण नहीं करता है तो उसका मरण भी नही होता है। जन्म और मरण से रहित 
होने के कारण संसार के आवागमन रूपी बधन से छुटकारा मिल जाने के कारण बह 
मुक्त हो जाता है। ससार मे आत्मा द्वारा किसी भी योनि मे जन्म धारण नहीं करना 
ही 'अपुनभेव' कहलाता है । यही आत्मा या पुरुष का चरम लक्ष्य और दर्शन शास्त्र 
तथा धर्म शास्त्र का मुख्य साध्य एवं प्रतिपाद्य है। 

आयुर्वेद में अपुनरेंव का स्वरूप 

आयुर्वेद मे अपुनभेव या मोक्ष का प्रतिपादन उसी प्रकार किया गया है जिस 
प्रकार दर्शन शास्त्रों और धर्म शास्त्रों मे किया गया है। जब तक आत्मा कर्म बधन से 
युक्त रहता है तब तक वह ॒सासारिक मोह, इन्द्रियजन्य विषयो एवं माया जाल से 
फसा रहता है। अपने द्वारा पूर्व जन्म मे उपाजित शुभाशुभ कर्मों का फल भोगने के 
लिए उसे पुन पुन. जन्म धारण करना पडता है-- यही पुनभंव कहलाता है। किन्तु 
जब आत्मा के समस्त कर्मों का क्षय हो जाता है तो उसे पुन' जन्म धारण नहीं करना 
पड़ता है। पुन. जन्म घारण नही करना ही अपुनर्भव' कहलाता है। यही आत्मा की 
मुक्तावस्था होती है और इसे हो मोक्ष, अपवर्ग, मुक्ति, केवल्य था निवृत्ति कहते हैं। 
महर्षि चरक ने अपुनभंव का स्वरूप निम्न प्रकार से बतलाया है-- 

सोक्षो रजस्तमोषइ्भावात्‌ बलवत्कसंसक्षयात्‌ । 
वियोगः' स्वसंयोगरपुनभंव उच्यते । 
--चरक संहिता, शारी रस्थान १/१४२ 
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--मन से जब रज और क्र तम का अभाव हो जाता है और बलवान कर्मों 
का क्षय हो जाता है तब समस्त प्रकार के कर्म समोग का वियोग अर्थात्‌ कर्मों के 
बन्धनो से वियोग हो जाता है उसे मोक्ष या अपुनरभंव कहते है । 
इस प्रकार को मुक्ति के लिए ही आत्मा सतत श्रयत्नशील रहता है। यह्‌ 
मुक्ति पद अक्षय, निर्मल, अविनाशी, परम आनन्द दायक एवं दिव्यालोक कारक होता 
है। कम बधनो से आत्मा के मुक्त हो जाने के कारण ही इसे “मोक्ष! या 'अपवयर्गे' 
कहते है! आत्मा की कर्मों से आत्यन्तिक निवृत्ति हो जाने के कारण इसे “निबृत्ति” 
भी कहते है। जहा दर्शन शास्त्रों में मोक्ष के विषय में पर्याप्त विवेचन मिलता है 
वहाँ आयुर्वेद शाघ्त्र मे भी मोक्ष विधयक विवेचन यथेष्ट रूप से प्राप्त होता है । इस 
सन्दर्भ भे महर्षि चरक का निम्न वचन महत्वपूर्ण है-- 
/(निवुतिरपवर्ग तत्पर प्रज्ञान्तं तदक्षर तद ब्रह्म, स मोक्ष ।” 
--चरक सहिता, शारीरस्थान ४/११ 
--निवत्ति को अपवर्ग कहते है घह अपबर्ग सर्वश्रेष्ठ, अत्यन्त शान्त, अबि- 
नाशी एव ब्रह्म स्वरूप होता है, वही मोक्ष कहलाता है । 
बलवत्‌ कर्मों का क्षय होने से मुक्ति होती है यह सर्बतन्त्र मान्य सिद्धान्त है। 
भोक्ष का अस्तित्व स्वीकार करने वाले, आत्मा-पुनज॑न्प आदि विषयो मे विश्वास एव 
आस्तिवय बुद्धि रखने वाले सभी दर्शनों ने इस तथ्य का प्रतिपादन किया है कि आत्मा 
ससृष्ट समस्त कर्मों का क्षय होने पर ही आत्मा को मोक्षोपलब्धि होती है। किन्तु “नाधु- 
बत क्षोयते कर्म कल्पकोटिशतैरपि' के अनुसार तथा “प्रारब्धकर्मणो भोगादव क्षय,” 
--पूर्वोपाजित कर्मों का फल भोग लेने पर जब प्रारब्ध बलबान कर्म का क्षय होता है 
तब भुक्ति होती है । कर्मों का क्षय होने पर सर्व प्रथम आत्मा ज्ञानालोक से उद्भासित 
एवं देदीप्यमान होता है। आत्मा को होने वाला इस प्रकार का विशिष्ट ज्ञान 
सासारिक-लौकिक ज्ञान से सवंथा भिन्‍न अलौकिक आत्तमिक ज्ञात होता है जो 'केवल 
ज्ञान! कहलाता है । यह केवल ज्ञान अपने आप में इतना परिपूर्ण, निमेल एवं अखण्ड 
होता है कि इस ज्ञान का घारक आत्मा तीनो लोक तथा तीनो काल की समस्त बातो 
एवं विषयों को अविच्छिन्न एवं अबाधित रूप से जानने व देखने लगता है। इस प्रकार 
का किवल ज्ञान! समृत्पन्त होने के बाद ही आत्मा को मोक्षोपलब्धि होती है। जैसा 
कि शास्त्रों मे प्रतिपादित है--“ऋते ज्ञानान्न मुक्ति “-- अर्थात्‌ ज्ञान के बिना मुक्ति 
नही होती है। केवल ज्ञान के कारण ही मोक्ष को 'केवल्य' की सज्ञा दी गई है । 
बलवान्‌ कर्मों का क्षय होने पर बन्धन कारक कम के अन्नाव से सयोग का 
'वियोग (अभाव) स्वत सिद्ध है। अत: मुक्त पुरुष (आत्मा) का पुन्जन्म नही होता, 
इसलिए यह मोक्ष या अधुनभंव कहलाता है। मोक्ष या मुक्तावस्था मे आत्मा अनन्तकाल 
शक निवास करता है । 
योग में सोक्ष या कंवल्य 


योग शास्त्र भे मोक्ष की सत्ता और महत्ता जिस रूप से स्वीकार की गई है 


२१६ 
उस रुप में सम्भवतः अन्यत्र नहीं है । एक सच्चा योगी प्रारम्भ से ही मोक्ष प्राप्ति को 
अपना मुद्य लक्ष्य मान कर चलता है। यही कारण है कि योग शास्त्र में प्रतिपादित 
समस्त क्रियाएं केवल मोक्ष रूपी साध्य की सिद्धि के साधन हैं । योग दर्शन में मोक्ष को 
“कंवल्य ' की संशा दी गई है जो आत्मा के परम स्वातन्त्रय की योतक है । यह अवस्था केवल 
निषेधात्मक नही है, अपितु बह चैतन्य पुरुष के जीवन का नित्य अथवा शाश्वत यथार्थ 
स्वरूप है जो उसे जड प्रकृति के बधनों से मुक्त होकर प्राप्त होता है। यही कारण है कि 
योग दर्शन ने सांख्य द्वारा प्रतिपादित भेद विज्ञान के द्वारा मोक्ष की प्रकल्पता को बिना 
किसी हिचक के स्वीकार कर लिया है। एक ओर जहां वह प्रकृति-पुरुष के भेद ज्ञान के 
द्वारा मोक्ष की सत्ता को स्वीकार करता है, वहा दूसरी ओर उश्षका मुख्य बल मोक्ष 
प्राप्ति के अन्य साधनों अर्थात्‌ चित्त की वृत्तियो के निरोध या सानसिक क्रियाक्ों के 


दमन पर है। मानसिक क्रियाओं का दमन आत्मा की उत्कृष्ट स्थिति एवं भेद क्ञान 
का वह महत्वपुर्ण सोपान है जिस पर आछढ़ होकर योगी मोक्ष द्वार तक पहुचता है। 
सानसिक क्रियाओ के दमन को सुषुष्ति अवस्था के समान मानने को भ्रम नहीं करना 


चाहिये । यह तो संसार और सासारिक विषयो पर उप्तकी विजय का द्योतक है। 


योग दर्शन में अविद्या या अज्ञान को मोक्ष का बाधक माना गया है। अन्य 
दाशंनिक विचार धारा की भाँति योग दर्शन की विचार घारा भी संतार की नश्वरता 


को स्वीकार करती है, जिसके अनुमार सधार में समस्त इच्छाओ का कारण 
सासारिक व रीतिक वस्तुओ के यथार्थ स्वरूप का सम्यस्ज्ञान नहीं होना है। 
हमारा यह भौतिक शरीर और यह सम्पूर्ण सासारिक प्रपञ्च इसी अज्ञान का 
परिणाम है । चित्त इसका समर्थक है और इसका विषय सास्तारिक सुखोपभोग है। 
जब तक इस ससार मे अविद्या का अष्तित्व विद्यमान है, मनुष्य अपने कर्म बघनो का 
क्षय करने में समर्थ नहीं है। अविद्या का परिहार विवेक ज्ञान (विवेक वयाति) के 
द्वारा ही सम्भव है। जब मनुष्य वस्तुओं के यथार्थ स्वरुप को जान लेता है अथवा 
सम्यज्जञान प्राप्त कर लेता है तो उसके मन-मस्तिष्क मे आने वाले सभी प्रकार के 
मिथ्या विचार लुप्त हो जाते हैं। परिणामतः आत्मा कल्मष और विकार रहित होकर 
प्रवित्र हो जाता है तथा वह चित्त की अवस्था से अलिप्त रह कर कर्मशून्य हो जाता 
है । गुण भी अवकाश प्राप्त कर लेते हैं और आत्मा अपने सारतत्व मे प्रतिष्ठित हो 
जाता है। वस्तुत. आत्मा के यथाथे स्वरूप जो भौतिक पदार्थों से भिन्‍व होता है और 
अतेक प्रकार के आवरणो से मलिन बना रहता है, को जान लेना ही मोक्ष की 
ओर अग्नत्तर होना है। मनुष्य केवल पुष्षा्थ और आत्म सयम के द्वारा ही मुक्ति 
प्राप्त कर सकता है। योग दर्शन अन्यान्य दर्शन पद्धतियों से कुछ अलग हट कर इस 
तथ्य पर अधिक बल देता है कि केवल शुष्क दाशंनिक ज्ञान ही हमे ज्राण नही पहुंचा 
सकता । इसके विपरीत भपनी आन्तरिक भावनाओं तथा वासनाओ पर विजय प्राप्त 
करने के लिए अपनी इच्छा शक्ति को वश में करता अधिक सार्थक, उपयोगी एवं 
कल्याणकारी है । 


योग और आयुर्वेद मैं नाड़ी विज्ञान 


योग शास्त्र और आयुर्वेद दोनो मे नाडी विज्ञान का विशेष महत्व है। योग 
शास्त्र मे नाडियो का ज्ञान इसलिए आवश्यक है कि उसके द्वारा शारीरिक और मान- 
सिक शक्ित को केन्द्रित करने मे सहायता मिलती है, जिससे आत्मिक शक्ति का विकास 
होता है। आयुर्वेद शास्त्र मे नाडी का ज्ञान इसलिए आवश्यक है कि उससे रोग 
विज्ञान या रोग विनिश्चय करने मे सहायता मिलसी है। जिससे रोगी की चिकित्सा 
करने तथा रोगापहरण करने मे सुविधा रहती है। यद्यपि योगराशास्त्र मे वणित नाडियो 
एवं आयुर्वेदीकत नाड़ियो मे कोई विशेष सामझ्जस्य स्थापित नही किया जा सका है, 
तथापि योगशास्त्र मे वणित अनेक नाडियो का आयुर्वेद मे शरीर रचना की दृष्टि से 
विशेष महत्व है। आयुर्वेद शास्त्र मे जो नाडी विज्ञान प्रतिपादित है उसके द्वारा शरीर 
में स्थित वात-पित्त-कफ दोषों की स्थिति का ज्ञान होता है, उनकी प्राकृत या बेकृत 
अवस्था का ज्ञान होता है जिससे शरीर को स्वस्थता या अस्वस्थता ज्ञात करने में 
सुविधा रहती है। कतिपय अनुभवी आयुर्वेदश केवल नाडो ज्ञान के द्वारा हो निदान 
या रोग विनिश्चय करने मे समर्थ होते हैं। 


वात नाड़ो संस्थान का संक्षिप्त परिचय 


मानव शरीर मे वात नाडी सस्थान की कितनी उपयोगिता और महत्ता है-- 
यह तथ्य शारीर शास्त्र का सामान्य ज्ञान रखने वाले भी भली-भाँति जानते है। यह 
सस्थान मानव शरीर का सचालक तो है ही उसका नियामक भी है । शरीर की 
समस्त क्रियाओं की सूचना और आदेश यही से प्राप्त होता है । इस दृष्टि से यह सस्थान 
शरीर के अन्य सस्थानो की अपेक्षा सर्वाधिक महत्वपूर्ण है । आधुनिक शारीर शास्त्र 
की दृष्टि से जब इस विषय में विचार किया जाता है तो नाडी सस्थान के मुख्यतः दो 
प्रकार के कम प्रतीत होते हैं-- 0. शरीर मे होने वाली समस्त क्रियाओं का सचालन और 
२. बाह्य परिस्थिति के अनुरूप उन क्रियाओ मे विविध परिवतेन करना। इस उद्द श्य से 
नाडी सस्थान की रचना दो प्रकार से होती है। प्रथम श्रकार की नाडियाँ बाह्य सृष्टि 
सम्बन्धि ज्ञान को तथा शरीरावयबो भे होने वाली अनुकूल प्रतीतिजन्य वेदना 
(सुखानुभूति) एवं प्रतिकूल प्रतीतिजन्य वेदना (दु.खानुभूति) को अपने केन्द्रों तक 
पहुचाती हैं। इस प्रकार पुभ-अशुभ वेदनाओं ( अनुभूतियो ) को अपने केन्द्रो तक 
पहुचाने के कारण वे नाडियाँ सन्नावह्‌ बहलातो हैं। आधुनिक विज्ञान मे उन्हे 


र्श्र 
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एफेरेण्ट नव्स (8(८४७॥ पट०ए८३) कहा गया है। अथवा उउ्हें प्रायः सेन्सरी नब्स 
($008079 ८7४८४) भी कहा जाता है। दूसरे प्रकार की नाड़ियाँ केन्द्र की ओर से 
प्राप्त यथायोग्य चेष्टाओ सम्बन्धी आदेशों को शरीर के अन्यान्य अवयवो तक पहुंचासी 
है, जिसके अनुसार वे अवयय तदनुरूप विधिन्न प्रकार की चेष्ठाए करते हैं। दूसरे 
प्रकार की ये ताड़िया मनोबह कहलाती हैं जिन्हे आधुमिक विज्ञान में इफेरेष्ट तव्स 
(पटल फिटाए८5) की संज्ञा दी गई है। इन्हें प्राय. मोटार नव्स (]800 
८7५८४) भी कहा जाता है । 

यहा यह ज्ञातव्य है कि भायुर्वेद के कतिपय विद्वानों ने उपयु क्त द्वितीय प्रकार की 
नाडियो के लिए चेष्टावहू शब्द का व्यवहार किया है। अर्थात्‌ मनोवह वाड़ियो (इफेरेण्ट 
नव्सं ) को चेष्टावह को सज्ञा से व्यवहृत किया है तथा पृथक रूप से मनोवह नाम की 
तृतीय प्रकार की नाड़ियो का अस्तित्व स्वीकार किया है जिनका प्रत्यक्ष केवल योगियों 
को ही सम्भव है। आयुर्वेद मे कही-कही नाडियों के लिए स्लोतस्‌ शब्द का भी व्यवहार 
हुआ है जो प्रसंगानुसार ग्राह्म है । इस दृष्टि से सज्ञाआह ख्रोतस्‌ और मनोवह ल्ोतस्‌ 
का व्यवहार आबचार्यों द्वारा प्रचुर रूप से किया गया है। यद्यपि सज्ञावह और चेष्टावह्‌ 
दोनो ही प्रकार की नाडियो में अनिवायत: मत का बहन होता है, तथापि आत्मा में स्थित 
इच्छा या उसके द्वारा अभिलक्षित विषय को शरीर के अन्यान्य अवयवों तक पहुचाने 
के कार्य मे मन की उपस्थिति अनिवायं है, जिसका अभिवहन चेष्टाओं के सम्पादन 
में ही विशेषत. लक्षित होता है । अर्थात्‌ जब चेष्टाओं का सम्पादन होता है तो उसमे 
मन का अभिवहन एवं उपस्थिति विशेष महत्वपूर्ण है। सम्भवत: यही कारण है कि 
चेष्टावह नाडियो को मनोवह्‌ नाडियो की सज्ञा दी गई है। आत्मा जनित इच्छाओं 
को परिणति चेध्टा और क्रियाओं में होती है--यह तथ्य दर्शन शास्त्र मे प्रतिपादित 
निम्न कथन से सुस्पष्ट है--- 

मआत्मजन्या भबेदिष्छा त्विछ्छाजन्या भवेत कृति: । 
कृतिजन्या भवच्चेष्टा चेष्टाजन्या भवेत्‌ क्रिया ॥ 

अर्थात्‌ इच्छा आत्मा से जनित होती है, इच्छा जनित कृति होती है, कृतिजन्य 
चेष्टा होतो है ओर चेष्टाजन्य क्रिया होती है । 

शरीर की सभी प्रकार की चेष्टाओं या क्रियाओं में इन्द्रियों और मन को 
सन्निधि अथवा सहकार विशेषतः आवश्यक है। मन के प्रकरण में इस पर विस्तार से 
प्रकाश डाला जा चुका है। यहां केवल इतना कथन द्वी पर्याप्त होगा कि शानेन्द्रिय 
भोर करमेंन्द्रिय दोनो ही प्रकार की इन्द्रियो के कम वायु द्वारा प्रेरित सन से सम्पन्न 
होते है। यदि मन का सल्तिकर्ष या उपस्थिति न हो तो इन्द्रियों के द्वारा कोई भी करमें 
सम्पन्न होना सम्भव नहीं है। दोनों प्रकार की इन्द्रियों के कर्मों को आधुनिक शरीर 
क्रिया के विद्वानों ते नाडी ससस्‍्यान के दो कर्म अर्थात्‌ ज्ञान और कर्म के वेगो का बहन 
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बतेलाया है| यह ज्ञातघ्य है कि पूर्वोवत सजशञावह और मनोवह नाड़ियों में संशाओ या' 
जेष्टाजों का सन्देश अभिवहन करते हुए जो परिवतंन होते हैं उन्हें वेग कहा जाता है | 
वेग की गति सामान्यतः प्रलि सेकेण्ड १२० मीटर (६ मीटर-- लगभग ४० इंच) होती है। 

आयुर्वेद में स्पष्टत: इन्द्रियों को दो भायो में विभक्त किया गया है-- ज्ञानेन्द्रिय 
मभौैर कर्मेंन्द्रिय । दोनो इन्द्रियो के सभी प्रकार के कर्म वात द्वारा प्रेरित मन के द्वारा 
सम्पादित होते हैं। अर्थात्‌ वायु द्वारा प्रेरित मन की सहायता से ज्ञानेन्द्रियों के द्वारा 
ज्ञान प्राप्ति और कर्मेंर्द्रियो के द्वारा विविध कर्मो मे प्रवृत्ति होती है। आधुनिक क्रिया 
शारीरविद्‌ नाडी संस्थान के दो कमं-- अर्थात्‌ ज्ञान और कर्म के वेगो का वहन बतलाते 
हैं। इस प्रकार दोनो ही मतो मे पर्याप्त समानता लक्षित होती है। अन्तर केवल इतना 
है कि एक ही बात को उभय मतानुसार प्रकारान्तर से कह दिया गया है। 

नाडी संस्थान के सामान्यत: दो विभाग बतलाए गए है -- १. मस्तिष्क सोबुम्तिक 
नाड़ी सस्थान (सेरिब्रो स्पाइनल नवंस्‌ सिस्टम-0८970छछााह। तधाए005 55860) 
तथा २--स्वतन्त्र था जीवन नाडी सस्थान (आटोनोमिक नवेस पसिस्टम-,३७०- 
707० ए८7४०७४ 8५8८७ ) । ये दोनों नाडी सस्यान पारस्परिक सहयोग से 
झरीर में कार्य करते हुए अन्यान्य क्रियाओ को सम्पत्न करते हैं। दोनो नाड़ी सस्थानों 
के संशावह और मनोवह नाडीसूत्र पृथक होते हैं। नांडी संस्थान के उपयुक्त दोनों 
प्रकार एक विशेष प्रकार के धातु-तम्तु (टिश्यू-]8557०) से निर्मित होते हैं । उसे नाडी 
तम्तु (नव टिश्यू-)२९४४८ 7१६४४०) कहा जाता है। इसको रचना नाडी कोषबों (नर्व 
सेल्स-१८०४८ (८८]६) और सूत्रों तथा उससे निकलने वाले नाडी सूत्रो (नर्वं फाइबर 
]ए८४८ ॥02८5) से होती है। अनेक नाडीसूत्रो के मेल से नाडियो का निर्माण होता 
है। दोनों को अपने आश्रय मे रखने वाली तथा विविध कोषो ओर सूत्रो को मिलाने 
वाली एक वस्तु होती है, जिसे 'नाडी, भूमि' (न्यूरोग्लिया-१८पा०४॥७) कहते हैं । 

ऊपर नाड़ी सस्थान के जो दो विभाग बतलाए गए हैं उनमे प्रथम को केन्द्रीय 
नाडी संस्थान (0७ ४४] रटाए०४६ $98८॥0) और द्वितीय को परिसरीय या प्रान्तीय 
नाड़ी सस्थान (एटाफ़ाटाबं ]३८:४०॥8 $900॥॥) भी कहा जाता है। प्रथम विभाग 
में मस्तिष्क तथा सुषुम्ता काण्ड और द्वितीय विभाग मे प्रथम विभाग से निकलने वाली 
नाडियाँ समाविष्ट हैं। नाडियो के द्वारा त्वचा, नेत्र आदि ज्ञानेन्द्रियों तथा आध्यन्तरिक 
अंगो की अवस्था अर्थात्‌ शीत-उष्ण, प्रकाश, भार, गध, वेदना, समतुला आदि के सूचक 
सन्देश केन्द्रीय नाडी सस्थान के प्रति जाते हैं और कहा से परिस्थिति के अनुसार 
प्रतिक्रिया करने के आदेश मांसपेशियों, आभ्यन्तरिक अवयबो एव अंगो के माससूत्रों तथा 
विभिन्‍न ग्न थियो मे जाते हैं। यथायोग्य भादेशो के द्वारा पेशियों, मास सूत्रों तथा 
ग्रथियो की किया प्रारम्भ या समाप्त, उदीपित या अवसन्त की जाती है, साथ ही 
इन क्रियाओ में परस्पर सहकार रखा जाता है। केसतद्रीय नाडी सस्थान के इस प्रकार 
स्पष्ट ही दो भेद हैं-- प्रथम वह जो सन्देशों था सज्ञाओं को ग्रहण करता है तथा द्वितीय 


श्शर्‌ 


बह जी इत संज्ञाओं के अनुसार धोग्य प्रतिक्रिया करमे का आदेश भेजंतां है। नाड़ियो 
में भी दोनों प्रकार के सूत्र होते हैं । कुछ का कार्य केघल संशाओं का वहन करना है-- 
इन्हे सश्ञावह नाडीसूत्र ($८5079 ॥८:४८ 5८४७) कहा जाता है। अंस्धों का कार्य 
चेष्टा के आदेशों का घहन करना है। इन्हें चेब्टावह नाडीसूत्र (]४०007 677९ 9८४) 
कहा जाता है । इन सूत्रो के द्वारा सज्ञाओं के सन्देशों और चेष्टाओं के आदेशों का जो 
अभिवहन किया जाता है वही वेग ([77०5०) कहा जाता है। ऊपर यह स्पष्ट 
किया जा चुका है कि नाड़ी सस्थान के इन दोनों विभागों और उनके कार्यों का 
सामझजस्य आयुर्वेद और योग के अनुसार ज्ञानेन्द्रिय और करमेंरिद्रिय तथा उनके कर्मों के 
भन्तगंत किया जा सकता है। 

योगशास्त्र मे नाड़ियो का महत्व प्रणायाम में सर्वाधिक है। यही कारण है कि 
विभिन्‍न उपनिषदो मे प्राणायाम के प्रसग मे नाडीचक्र का निरूपण करते हुए प्राणायाम 
से नाडी शद्धि होने का प्रतिपादन किया गया है। जैसे त्रिशिखिब्राह्मगोपनिबद्‌ २/६७- 
७६, ध्यानबिन्दूपनिषद्‌ ५०-५६, योगशिखोपनिषद्‌, ५/१ ६-२५, वराहोपनिषद्‌ ५/२२-३० 
योगचूडामण्युपनिषद्‌ १४-२१ दर्शनोपनिषद्‌ ४/५-२३, शाण्डिल्योपनिषद्‌ १/४/६-१३ 
इत्यादि मे । योगशास्त्र के अनुसार ताडियो की निश्चित संख्या बतलाना सम्भव नही है, 
क्योंकि शरीर मे नाडिया असझूष हैं। इसी प्रसंग मे तिशिखिब्नाह्मणोंपनिषद्‌ के अनुसार 
यहापि नाडियो की गणना नही की जा सकती, तथापि उनकी सख्या ७२००० बतलाई 
गई है, जैसा कि निम्न उद्धरण से स्पष्ट है-- 

दासप्तति सहल्राणि स्थ॒ला. सुक्ष्माइच नाहय:। 


-त्रिशिक्षिब्राह् णीपनिषद्‌ २/७५-०५६ 
इसके अतिरिक्त ध्यानबिन्दुपनिषद्‌ ५१, योगशिखोपनिषद्‌ १/१४, योगचूडा- 
मण्युपनिषद्‌ १५, दर्शनोपनिषद्‌ ४/६ आदि मे भी नाड़ियो की संडया ७२००० बतलाई 
गई है। योगशिखोपनिषद्‌ मे इनमे से १०१ को प्रमुख माना गया है। यथा--- 


एकोत्तर नाडोशतम......... "0 
- योव शिखोपनिषद्‌ ६/४-५ 
“शतचेका भू नाड्यस्तासा भधानमभिनिसुतेका ।” 

-- छान्दोग्य ० ६६६।६ और कठो० २।३।१६ 

--एक झ्ौ एक नाडिया होती हैं, उनमे से एक मूर्घा (शिर) से निकलती है । 

(इसके अनुसार शीरषंण्य नाड़िया और मेरु वॉड़ियो की कुल संख्या १०१ है। इसमे से 
एक सुषुम्ना नाडी मुर्धा का भेदन करके बाहर निकलती है) 

“हुदि हां थ आत्मा अर तदेकशल नाडीनां तासां दांत शतमेकंकस्थां प्रासप्तति 

दासप्तति: प्रतिशाखानाड़ीसहुं्लाणि भवन्ति । अइन ० ६-६ 
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-- हुदब में यह आत्मा निवास करता है। हृदय मे जो एक सौ नाड़ियां हैं 
उनमें प्रत्येक की सौ-सो शाखाएं निकलती है, पुनः उन शाखाओ मे प्रत्येक की ७२००० 
--७२००० प्रतिशालखा नाडियां निकलती हैं । 

किन्तु अन्यत्न ७२ वाडियो को प्रमुख माना गया है। यथा-- 


तेषु नाड़ोसह् प्‌ द्विसप्ततिरदाहुता । 
--थध्यानबिन्दूपनिषद्‌ ५१ एवं योगचूडामण्युपनिषद्‌ १५ 
योगछ्षिखोपनिषद (६/१४-२७) मे सुषम्ना (ब्रह्मताडी), इडा पिज़जला, विल- 
स्बिनी, गाधारी, हस्तिजिहवा, पूृषा, अलम्बुषा, शूरा, विश्वोदरी, सरस्वती, राका, 
शज्िनी, कुहू, वारुणी एवं चित्रा इन सोलह नाडियो का नामोल्लेख पूर्वक स्वरूप 
निरूपित करते हुए इनकी स्थिति बतलाई गई है। किन्तु दर्शनोपनिषद्‌ (४/६-८) एवं 
शाण्डिल्योपनिषद्‌ के अनुसार चौदह नाडिया मुख्य होती हैं । यथा--- 
'द्विसप्ततिसहस्नाणि तासां मुख्याश्चतु्देश ॥--दर्शनोपनिषद्‌ ४/६ 
'मुक्या नाडचइचतुर्दश भवन्ति ।' -“ शाण्डिल्योपनिषद्‌ १/४/६ 
मुख्य चोदह नाडिया है--सुषम्ना, इडा, पिज्ला, गान्घारी, हस्तिजिह्वा, 
पूृषा, अलम्बुसा, विश्वोदरा, सरस्वती, शच्िनी, कुहु, वरुणा, यशस्विनी एवं पयस्विनी । 
उपयु क्त दोनों हो उपनिषदों मे तथा वराहोपनिषद्‌ में इन नाड़ियो स्थिति एवं स्वरूप 
का वर्णन मिलता है । 
ध्यानबिन्दूपनिषद्‌ एवं योगचूडामण्युपनिषद्‌ मे दस नाड़ियो को प्रमुखता दी 
दी गई है। यथा--- 
प्रधाना: प्राणवाहिन्यों भूयस्तत्र दशस्मृता । 
ये दस नाड़िया हैं--सुषुम्ना, इडा, पिज्भला, गान्धारों हस्तिजिहवा, पृषा, 
अलम्बुसा शद्धिनी, कूहू और यशस्विनी । 
दर्शनोपनिषद्‌ (४/३५-३६) मे उपयुक्त चौदह नाडियो के देवताओ का उल्लेख 
मिलता है। इन नाडियो में भी सुषुम्ता, पिगला और इडा इन तीन नाडियो को मुख्य 
मानते हुए सुषुम्ता को ब्रह्मानाडी को सज्ञा दो गई है ओर विस्तार से उसका वर्णन 
किया गया है। जैसाकि प्रतिपादित किया गया है-- 
आसा भुल्यतमास्तित्रस्तिसृष्य कोत्तमोत्तमा । 
ब्रह्मनाडो ति सा प्रोकता"*"******“॥। 
--दर्शनोपनिषद्‌ ४/६ 
इस सम्बन्ध में त्रिशिद्विब्राह्गोपनिषदु, योगशिखोपनिदद्‌ ६/५, ८/१३, १८ 
एवं शाण्डिल्योपनिषद्‌ १/४/१० भी दुष्टव्य है । 
वराहोपनिषद्‌ के अनुसार इन नाडियो मे दस वायु सब्चरण करते हैं। यथा--- 
एवमेतासु नाडोसु चरन्ति दस वायब: । 
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इसके अतिरिक्त विभिन्‍न उपनिषदों मे नाडोशुद्धि सूचक चिन्हों का जिगरण 
मिलता है। यहां नाड़ीशुद्धि के फल का निरूपण करते हुए कहा गया है कि इससे 
शरीर निरोग एवं हल्का हो जाता है, जठराग्नि का सन्दीपन होता है तथा बाद्ध क्‍्य के 
पलितादि दोष दूर हो जाते हैं। इसके लिए योगतत्वोपनिषद्‌ ४४-४६, योगचूडामण्यु- 
पनिषद्‌ दर्शनोपनिषद्‌ ५/११-१२ एव शाण्डिल्योपनिषद्‌ १/४/४, १/७/८-१० आदि 
दृष्टव्य हैं। साथ ही दर्शनोपनिषद|५/१/११ में नाड़ीशुद्धि के प्रकार बतला कर उनका 
विशद वर्णन किया गया है। वहां नाडी शुद्धि को जीव-मुक्ति में उपकारक बतलाया 
गया है । 
योग शास्त्र मे सामान्यत: चौदहु नाडियो का उल्लेख मिलता है जो निम्न 
प्रकार है--- 
१ सुष॒म्ना--सुधुम्ना पिण्ड में होकर ब्रह्मरन्ध्र तक । 
२. पिगला---सुपुम्ता के दक्षिण पाश्व में स्थित और दक्षिण नासारन्ध तक | 
३. इडा--सुषुम्ना के वाम पाश्व मे स्थित और वाम सासारन्ध्न तक । 
४. हस्तिजिहवा--अधोगामिनी वाम अगुष्ठ पयंन्‍्त । 
५, यशस्विनी--अधोगामिनी दक्षिण अंग्रुष्ठ पर्यन्त । 
६, कुहु--योनिस्थ । 
७. अलम्बुषा--गुदस्थ । 
८ गान्धार--वाम नेभस्थ 
€, पृषा--दक्षिण नेत्नस्थ 
१०, शद्धिनी--वाम कर्णस्थ 
११. पयस्विनो--दक्षिण कर्णस्थ 
१२. सरस्वती --जिहवास्थ 
१३. विश्वोदारा--मुखस्थ 
१४, वरुण---सवव देहस्थ 
इनके अतिरिक्त पाच सज्ञावह (8 ट/श॥ ०" 52052 ९) नाडियाँ और हैं जिनका 
कार्य क्रमशः शब्द, स्पर्श, रूप, रस और गन्ध का ग्रहण करना है। इसी प्रकार पाँच 
चेष्टावह (5060 ० ४०४८॥) नाडियाँ होती हैं जिनका कार्य वाक्‌, पाणि, पाद, पायु 
ओर उपस्थ का प्रेरण करना है । इस प्रकार योगशास्त्र के अनुसार उपयुक्त चौदह 
साड़ियों के अतिरिक्त दस नाडियाँ और होती है, जिससे नाडियो की कुल सख्या चौबीस 
हो जातो है। योगशास्त्र मे काये एव स्थान की दृष्टि से ये नाडियाँ महत्वपूर्ण होती हैं । 
उनके द्वारा ही योग साधना का प्रम्माव सम्पूर्ण शरीर मे प्रवाहित किया जाता है। 
ऊपर नाड़ियो की जो सख्या बतलाई गई है बह शरीर मे स्थित मुख्य नाडियों 
की सख्या है। शरीर से प्राण का वहन करने काले सोषुम्निक नाड़ीतस्त्र के अतिरिक्त 


श्श्द्व 


यायुमार्भ के द्वारा संज्ञा का वहन करने वाली और घिभिस्न चेष्टाओं के लिए उत्तरदायी 
साड़ियों की सख्या एक हजार बहत्तर है । जैसा कि योगशिखोपनिषत्‌ के पष्ठ अष्याय॑ 
भें प्रतिपादित है--- 
ऊध्वंमूलमधः शाख बायुमागंंण स्वंगम्‌ । 
दिसप्तति: सहुल्ाणि नाड्य: स्पृर्वायुभोचरा ।॥। 

--उध्वंमूल और अध. शाखा मे सर्वत्र वायुमार्ग के द्वारा गमनशील प्राण 
विचरण करता है। शरीर में वायु गोचर एक हजार बहत्तर नाडिया हैं । 

सम्पूर्ण वातनाडी मण्डल मे मस्तिष्क सौषुम्निक नाडी तन्त्र (00७6७90७्छगक्ष 
8५४८४) ) मुख्य है। यह तन्त्र मुख्यत शरीर में सज्ञा के अभिवहन और चेष्टाओ के 
लिए उत्तरदायी है। मस्तिष्क तल सुधुम्ना काण्ड के निम्नान्‍्त तक अनेक चक्र, कदिकाए 
गौणचक्र बने हुए हैं। ये सब प्राण के छोटे बडे स्थान है। उन स्थानों से निकली 
हुई वातनाडियो में होकर ही प्राण देहस्थ सभी अंग्र-उपाज़ो मे गमनागमन करता 
रहता है | नाड़ीतन्त्र का द्वितीय विभाग पृष्ठठश के बाहर अवस्थित है। उसने 
पृष्ठवश (सुपुष्मा काण्ड) के अन्दर और बाहर विद्यमान नाडीचक्रो (?]८४प८४८$) मे 
नियत स्थान बनाए हैं । इसे स्वतन्त्र नाडीतन्ले (&उ(0007070 'बिटाए008 $986॥7) 
की सज्ञा दी गई है। यह तन्त्र मन भौर बुद्धि के अधीन न रहते हुए अपनी सरक्षण 
प्रवृत्ति का संचालन स्वयं करता है। यह पृर्णत स्वाघीन रहते हुए अन्नपाचन, रक्‍ता- 
भिसरण, स्वेदवहन आदि अन्यान्य शरीर व्यापार का स्वत: ही सचालन करता है । 
यह स्वतन्त्र नाडीतन्त्र पूर्ण त, उपयुक्त मस्तिष्क-सौषुम्निक नाडीतम्त्र से भिन्‍न नही है। 
इसका कारण यह है कि इस नाड़ीतन्त्र के केन्द्र मस्तिष्क और सुष्म्ना काण्ड मे भी 
विद्यमान हैं | इस तन्त्र के दो मुख्य विभाग है--स्वतम्त्र (59॥98॥०70०) और परि- 
स्वतन्त्र (28798970980॥९00) इन सभी में प्राण विचरण करता है। 

शरीर में स्थित नाडीतन्त्र और नाडियो की सख्या के विषय मे अन्य शास्त्रो 
मे अनेक उद्धरण मिलते हैं, किन्तु उनमे एकरूपता अथवा मतेक्‍्य का अभाव है । 

अथ या एता हृदयस्थ नाइ्यस्ता: पिगलस्थाणिस्नस्तिष्न्ति शुक्लस्य नोलस्य 
पीत्तस्य लोहितस्पेत्यसौ वा आदित्य' पिगल एप शुक्ल एव नील एथ पीत एष लोहित । 

- छानन्‍्दोग्योपनिषद्‌ ८-६-४१ 

“हृदय से जो सूक्ष्म नाडियाँ निकलती है उनमे पिंगल, शुक्ल, नोल, पीत, 
और लोहित वर्ण की नाडिया अणिम्न याने सुक्ष्मतम होती हैं। नाडियो का आदित्य 
पिंगल, यह शुक्ल है, यह नील है, यह पीत है, यह लोहित है । 

इस त्रिषय में पाश्चात्य चिकित्सा शास्त्र द्वारा विहित विश्लेषण महत्त्वपूर्ण है । 
सदनुसार स्व॒तन्त्र ताडी मण्डल की जो नाड़िया (भाटोनोमिक्र नव्स 87(070770 
पछ्ात८६) होती हैं वे पिगल वर्ण की (5789) होती हैं, मस्तिष्क मौर सुधूम्ता से 
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निकलने वाली नाड़ियाँ (८९८॥ा०-४छागाक 7८५८४) वसामय पतले मंचुकयुक्‍्त 
होने से उनका वर्ण शुश्र होता है । विद्युत्‌ शिखा (अग्नि शिखा) स्वभावत. उच्वेगति 
करती है, तब विद्यूत्‌ का वर्ण नील, पीत, रक्त आदि भासित होता है, इस हेतु से 
नाडियो के वर्ण प्रतीत हो सकते हैं। शरीर मे स्थित व्यान बायु वात-प्रणालियों के 
द्वारा रस वाहिनियो, रक्‍्तवाहिनियो, पित्तवाहिनियों आदि मे भी प्रवेश करता है । 
वाहिनिया रक्त, नील, पीत, हरित और लोहित वर्ण की होती हैं । 

नाड़ी सूत्र जो सूक्ष्म होते हैं उतकी मोटाई १४-१५ सिली माईक्रोन (लगभग 
25000 ईच) जानी गई है। इसीलिए श्रुति भगवति मे इसके लिए 'अणिम्न' बिशेषण 
का प्रयोग किया है, जिसका अर्थ होता है सूक्ष्मतम । 

इस प्रकार न केवल योग साधना में अपितु अन्य तनत्र मे भी नाडी का महत्व 
असदिग्ध है। योगशास्त्र के अनुसार योगिजनो एवं साधको ने अपने साधना काल में 
स्वय इसका अनुभव किया, तत्पश्चात्‌ ग्रथो मे उसका प्रतिपादन किया । 

आयुर्वेद में नाड़ी वर्णन 

जँसा कि ऊपर कहा जा चुका है आयुर्वेद मे रोग विज्ञान की दृष्टि से नाड़ी 
विज्ञान का विवेचन किया गया है। आयुर्वेद के अनुसार नाडी सम्बन्धी ज्ञान मानव 
शरीर में हाथ के अगुष्ठ मूल मे किया जाता है, जेसा कि आचार्य शाज्जंघर के निम्न 


बचन से स्पष्ट है--- 
करस्यांगुष्ठमूले या धमनोी जीवसाक्षिणो । 


तच्चेध्टाया सुख दु ख शेय कायस्य पण्डिते. ॥ 
--शाज़ूधर सहिता ३/६ 
अर्थात्‌ हाथ के अगृष्ठ मूल याने कलाई मे जीव साक्षी रूप जो धमनी है उसकी 
चेष्टा (क्रिया) से ही शरीर के ज्ञाता वँद्यो के द्वारा सुख-दु.ख (आरोग्य या रोग) का 
जशञान किया जाता है । 
सामान्यतः हाथ के अग्रूठे के मूल (मणिबन्ध-कलाई प्रदेश) मे स्फुरणशील जिस 
धमनी का अनुभव द्वोता है उसे ही नाडो कहते हैं। वह जीव की साक्षी स्वरूप है अर्थात्‌ 
उसके द्वारा ही यह ज्ञान होता है कि मनुष्य के शरीर में जीव या प्राण विद्यमान हैं 
या नहीं ? क्योकि किसी कारणवश जब मनुष्य सूल्छित हो जाता है तब जीवन का' 
कोई बाह्य चिन्ह दिखलाई नहों पडता और शरीर की बाहर की समस्त चेष्टाए बन्द 
हो जाती हैं। ऐसी स्थिति मे नाड़ी का स्पशं करते ही पता चल जाता है कि शरीर में 
अभी प्राण हैं। क्योंकि शरीर मे जब तक प्राण अवस्थित रहता है तब तक नाडी 
चलती रहती है । इसीलिए उसे 'जीव साक्षिणी' कहा गया है । 
आयुर्वेद के चरक संहिता आदि आधर्ष॑ग्रंथों मे उपर्युक्त नाडी सम्बन्धी वर्णन 
प्राप्त नहीं होता है, तथापि इसकी उपयोगिता ऐसी है कि सभी चिकित्सको को इसका 
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ज्ञान होता आवश्यक है, अत सभी इसकी उपयोगिता को स्वीकार करते हैं। विज्ञ 
जिकित्सक इसके चमत्कारिक उपयोग से अस्तीम लाभ उठाकर सुयश प्राप्त करते हैं। 
रोगी की शोचनीय अवस्था मे नाडी परीक्षा द्वारा ही वैध रोगी की अवस्था का समु- 
चित ज्ञान प्राप्त कर पाता है। नाडी परीक्षा के द्वारा वैद्य को क्या-क्या ज्ञान प्राप्त 
द्वोता है यह निम्न उद्धरण द्वारा स्पष्ट है :-- 
प्रवशयेहोषनिजस्वरूप व्यस्त समस्त युगलीकृत थे । 
मृकस्य मु॒रधस्थ विमोहितस्य दीपप्रभावा इव जीवनाड़ी |! 
अर्थात्‌ जिस प्रकार दीपक के प्रकाश में समस्त वस्तुएं आलोकित होती हैं उसी 
भ्रकार मृक, मुग्ध और मूछित मनुष्य को जीवनाडी दोषों से उत्पन्न व्यस्त (एक 
दोषज) समस्त (सन्निपातज) औौर दन्द्ज लक्षणो को बतलाती है। 
इसी प्रकार नाडी के द्वारा जीवन सम्बन्धी ज्ञान प्राप्त होता है। भिन्न-भिन्न 
दोष के अनुसार नाडी की गति में भिन्‍नता रहती है। शास्त्रों में नाडी की गति 
विविध प्राणियों की गति के समान बतलाई गई है। जैसे बक्रगति, चपल गति, सूक्ष्म 
गति आदि । इसके अ्रतिरिक्त स्थिर, कठिन, शीत, ईषत्‌ मन्‍्द, सरल, दीघ॑, तियंक्‌, 
उष्ण, नमित, शीघ्र, मलोपेतां, गुर्वी, सामा, गरीयसी, लघ्वी, गम्भी रा, क्षीण, शिथिल 
ओर व्याकुल आदि भाव भी नाडीगत परीक्ष्य भाव होते हैं । सामान्यतः: पुरुष के दक्षिण 
हस्त मे और स्त्री के वाम हस्त में नाडो परीक्षण का वैशिष्ट्य रहता है । 
योग-शास्त्र मे नाडी सम्बन्धी जो उल्लेख मिलता है आयुर्वेदोक्त नाड़ी वर्णन 
के साथ उसका कोई सामज्जस्य प्रतीत नही होता । क्योकि आयुर्वेद के अनुसार 
“करस्यांगुष्ठमूल मे नाडी का बाह्य परीक्षण सम्भव नही है। तथापि यह विचार- 
णीय एवं अनुसधांनीय विषय है कि योगशास्त्न मे जिन नाडियो का उल्लेख मिलता है 
जायुवेंदीय शारीर शास्त्र मे उसका क्‍या महत्त्व एवं उपयोगिता है ? 
सुषस्ना-इड़ा-पिगला 
योगशास्त्र मे जो नाडिया वर्णित हैं उसमे सुधुम्ना, इड़ा और पिंगला विशेष 
महत्त्वपूर्ण हैं। इनमे भी सुषम्सा प्रधान है। योगशास्त्र के अनुसार शरीर मे व्याप्त 
अनन्त नाडियो का उद्धूव सुषुम्ना से ही माना गया है, जेसा कि निम्न उद्धरण से 
स्पष्ट है .--- 
“लाडइ्योइनन्ता समृत्पन्ता सुषुस्ना प>जपयंसु ।” 
--शारदा तिलक तत्न 
अर्थात्‌ सुषुम्ना के पाँच पर्वों से अनन्त नाडियाँ समुत्पत्न हुई हैं । 
तत्न ग्रथो मे सुषुम्ता की स्थिति बतलाते हुए उसे सभी नाडियो का आश्रय 
बतलाया गया है जिसमे सभो नाडिया समाश्चित हैं। निम्न उद्धरण द्वारा इसकी पुष्टि 


होती है-- 


तत ऊष्ब तालुमूले सहललारसुशोभनम्‌ । 
मस्ति यत्र सुषुस्नाया: मूल सविवरं सल्थितम्‌ ।॥ 
तालुमुले सुबुम्ता सा अधोवषत्रा प्रबतते 
मूलाधारेण योध्तन्ता स्वनाड्रोसमाशिता ।। 
अर्थात्‌ उसके ऊपर तालुमूल मे सुन्दर सहस्नार है जिसमे विवरण सह्दित सुषुम्ना 
का मूल स्थित है | तालुमूल में वह सुषुम्ना अधोमुख हुई विद्यमान है जो मूलाधार के 
द्वारा सर्व नाडियो की आश्रय है या जिसमे सभी नाडिया समश्रित हैं । 
मानव शरीर मे सुषुम्ना की स्थिति के विषय मे तन्‍्त्र ग्रन्थो में जो विवरण 
उपलब्ध होता है उसके अनुसार सुषुम्ता नाडी मेरुदण्ड के मध्य में विद्यमान है। इसके 
दोनो ओर इडा और पिंगला नामक नाडिया विद्यमान है। सुषुम्ना के बाई ओर इडा 
ओर दाहिनी ओर पिंगला नामक नाडी स्थित रहती है। इन दोनो नाडियों को चन्द्र 
नाडी और सूर्य नाडी भी कहा जाता है। इन तीनो नाडियों की मानव शरीर में 
स्थिति के विषय मे कतिपय निम्न उद्धरण महत्त्वपूर्ण हैं-- 
मेरोबह्प्रदेशे शशिमिहिरशिरे सव्यवक्षे निषण्णे सध्ये नाड़ी सुधुस्ता । 
सकलसरसिजान्‌ मेरुसध्यान्त रस्थान्‌ भित्वा देदोप्यते सा ॥। 
--पट्चक्रनिरसुषण 
अर्थात्‌ मेरुदण्ड के बाह्य प्रदेश मे बाई तथा दाहिनी ओर इडा और पिगला 
नामक नाडियां अवस्थित हैं तथा दोनो के मध्य मे सुषुम्ना नाडी स्थित है जो मेरु के 
मध्य भाग मे स्थित समस्त कमलो को भेदकर देदीप्यमान होती है । 
“सुषुम्ना चध्यवल्लोव मेरुसध्ये परित्यिता । 
- शारदा तिलकततन्त्र 
अर्थात्‌ सुषुम्ना मेरु के मध्य मे चब्य नामक लता के (गरुच्छो) के समान 
(आकार बाली) है । 
“सुषुस्ता प्रोवा ता प्राप्प गलिता तियंग्मूता ।” 
--षट्चक्रनिरुषण टीका 
अर्थात्‌ सुषुम्ना उस ग्रीवा मे जाकर तियेग्भूत होकर स्थित है । 
इंडा भगवती गगा पिगला यमुना नदी । 
इडापिगलयोमंध्ये सुषम्ना व सरस्वतो ॥ 
भर्थात्‌ इडा तो भगवती गगा है और पिंगला यमुना नदी है। इडा और 
पिंगला के मध्य मे जो सुषुम्ना है वह सरस्वती है । 
ऊपर जिन कमलो का निर्देश दिया गया है वे तन्त्र-ग्रथो मे प्रतिपादित छ 
चक्र हैं। इन छह चक्रों का नाम मूलाधार, स्वाधिष्ठान, मणिपुर, अनाहुत, विशुद्ध तथा 
आज्ञाचक्र है। इनका वण्न आगे किया जायगा | इन समस्त चक्रो का अधिष्ठाता रूप 


२२२१ 
सहस्तार चक्र है जो आयुर्वेद के अनुधार मस्तिष्क दो सकता है। इन षट्चको में से 
होकर सुषुम्ता नाडी की शाल्वाएं गुजरती हैं। यही उनका पूर्व लिखित भेदन है। 
सुधुम्ना के नीचे सिरे से लगा हुआ सहत्ार चक्र है जहा कुण्डलिनी शक्ति वास करतो 
है। सुषुम्ना के ऊपरोी सिरे से लगा हुआ सहत्नार चक्र है जो श्ञान का आयतन है। 
अत; सभी चक्रो मे यह प्रमुख माना गया है। 

आयुर्वेद मे योगशास्त्र या तन्त्र ग्रथो की भाँति सुब॒ुम्ना, इडा, पिगला और 
घट्चक्रो का उल्लेख नहीं मिलता है। तक्न ग्रथो मे इनका आश्वयंजनक खूप से 
विस्ता रपूर्वक वर्णन मिलता है जो प्राचीन भारतीय विद्वानी के शरीर विषयक प्रचुर 
ज्ञान का पुष्ट प्रमाण है। आधुनिक विद्वानों के अतुसार सुषुम्ना मस्तिष्क का ही 
पृष्टवशगत्त अश ओर विस्तार है, जेसा कि निम्त कथन से स्पष्ट है :-- 
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यद्यपि इडा, पिगला और उनसे सम्बद्ध पट्चक्रो की स्थिति सिर के बाहर ही 
होती है और उनका कर्म भी मस्तिष्क से अशत स्वतन्त्र होता है, तथापि उनका भी 
नियामक केन्द्र सिर ही में होता है। इस केन्द्र को आज्ञाकन्द (थैलेमस-]]8]8॥॥85) 
कहा जाता है। इसमे स्पप्ट है कि शरीर मे शिर कितना महत्त्वपूर्ण है। इस दृष्टि से 
आयुर्वेद मे शिर की जो श्रेष्ठता प्रतिपादित की गई है तथा उसे समस्त इन्द्रियो, चेतना 
ओर ज्ञान का अधिष्ठान कहा गया है वह सवंथा समीचीन एवं आधुनिक विज्ञान 
सम्मत है । शिर मे समस्त इन्द्रिया आश्रित होने के कारण उसे उत्तमाग माना गया 
है, जैधा कि निम्न उद्धरण से स्पष्ट है-- 

प्राणा प्राणभुता यत्र स्थिता सर्वेन्द्रयाणि च । 
तदुस गगभगना शिरस्तनिधीयते ॥। 
-5चरक सहिता, सूत्रस्थान १७/१२ 

अर्थात्‌ जिममे प्राणियों के प्राण और समस्त इन्द्रिया स्थित है, वह शिर (शरीर 
के) समस्त अगो में उत्तमाग कहलाता है । 

अष्टागहुदयका र आचाये वाग्भट्ट ने शरीर और शिर का पारस्परिक सम्बन्ध 
बतलाते हुए शरोर मे शिर की उपयोगिता एवं महत्व को विशेष रूप से प्रतिपादित 
किया है। उन्होने शरीर की रचना एक वृक्ष के रूप मे स्वीकार की है और शिर को 
उसका मूल माना है। सामान्यत- किसी भी वृक्ष का मूल नीचे को ओर भूमि के 
अन्दर होता है। किन्तु आचाये वाग्मट्‌ के अनुसार शरीर एक विलक्षण अश्वत्य वृक्ष 
है । इसका मूल ऊपर है और शालाएं नीचे की ओर सम्पूर्ण शरीर मे फैली हुई हैं । 
यह मूल जैसा कि ऊपर प्रतिपादित किया गया है--मस्तिष्क है। इनमे ज्ञान ग्रहण 
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करने वाली ताड़िय़ां प्रध्रिष्ट होती हैं और अंग-प्रत्यंग को कम को प्रेरणा-क्ाआा देने 
वाली नाड़ियाँ इससे निकलती हैं। ये ही मस्तिष्क रूप मूल की शाखाए हैं। इनके 
अधीन शरीर की ज्ञानकर्मेरूप समस्त क्रियाए हैं जो वायु के द्वारा सम्मादित होती हैं । 
यह वायु भी प्राणस्वरूप है जो शिर-मस्तिष्क मे रहता है | इस्तीलिए शिर को उत्तमांग 
कहा गया है और उसकी रक्षा का विशेषतः निर्देश दिया गया है-- 
अध्यंमलमष: हास्ाम्‌ृषय: पुरुष विदुः । 
मलप्रहारिणस्तस्माप्रोगान्‌ शोप्तर जयेत्‌ ।। 
सर्वेन्द्रियाणि येनाध्सिन्‌ प्राणा येन चर संश्षिता । 
तेन तस्योत्तमांगस्य रक्षायामादतो भवेत्‌ ॥ 
-“-अष्टाग हृदय, सूत्रस्थान २४/५८-५६ 
अर्थात्‌ ऋषियों ने यह पुरुष ऊध्वंमुल ओर अधःशाखा वाला बतलाया है। 
अत मूल (शिर) पर प्रहार करने वाले रोगो को शीघ्र जीतना चाहिये । चूकि शिर 
में सभी इन्द्रिया और प्राण समाश्चित हैं, इसलिए उस उत्तमाग (शिर) की रक्षा मं 
सावधान रहना चाब्यि । 
इसी प्रसग मे तन्त्रान्तरकार का निम्न वचन भी महत्वपूर्ण है-- 
अनामये यथा समूले वक्ष सम्यक्‌ प्रवर्तते ! 
अनामये शिरस्पेव वेह: सम्यक्‌ प्रवर्धते ।। 
““च० सू० २/३ पर चत्रपाणि द्वारा उद्ध,त तन्त्रान्तर वचन 
अर्थात्‌ जिस प्रकार मूल के निरोग रहने पर वृक्ष सम्यक्तया प्रवधित होता है, 
उसी प्रकार शिर के निरोग रहने पर शरीर की सम्यंकतया वृद्धि (पोषण-सवर्धन) 
होती है । 
आधुनिक दृष्टि से सुष्‌ सता 
आधुनिक शरीर रचना विज्ञान मे सुषुम्ना की रचना के विषय मे पर्याप्त 
प्रकाश डाला गया है। उसके अनुसार करोटि के अधोभाग मे एक छिद्र होता है। 
यही से सुषम्ना का प्रारम्भ होता है। सुधुम्ना की श्थिति पृष्थ्वश में है। इसकी 
मोटाई कनिष्ठिका अगुलि के बराबर और लम्बाई लगभग अठारह इच होती है। 
इसके मध्य मे एक अतिसूक्ष्म प्रणाली होती है जो केवल अणुवीक्षण यन्त्र द्वारा ही देखी 
ज्ञा सकती है । 
ऊपर बतलाया जा चुका है कि आधुनिक दृष्टि से नाड़ी संस्थान के दो 
विभाग हैं। जिसमे पहला मस्तिष्क सौशुम्तिक नाडी सस्थान (सेरिब्नो स्पाइनल नर्व् 
सतिस्टम---(207००॥05४छाए8 गह्प०७5 5980६४७) है। इस नाड़ी सस्थान के दो मुख्य 
अवयव हैं--एक मस्तलु ग पिण्ड और दूसरा सुषुम्ता । मस्तुलु ग पिण्ड का प्रधान भाग 
मस्तिष्क (सेरि्रम-00<०7एण्ा) होता है। मस्तिष्क के अतिरिक्त भस्तुलुग पिण्ड 
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के चाश अन्य भाग और होते हैं, जिनके ताम इस प्रकार हैं-- धम्मिल्लक, (सेरीबेल्लम- 
(९४८० थापए० ), मस्तुलुग मध्य (मिडत्रेन /(॥0 07४70), उच्णीषक (पौस ?0॥8) 
तथा सुथुम्ना शीघंक (मेड्यूला ओव्लोगेटा-॥6000०॥8 00!07289) ये सब विभाग 
करोटि (खोपडो) मे होते हैं | मस्तुलू ग॒ पिण्ड पर अनेक सीताएँ (छोटी-छोटी खाइयाँ) 
होती हैं । धम्मिल्लक मस्तिष्क के पृष्ठभाग के नीचे को ओर होता है। मस्तुल गमध्य 
वस्तुत. मुख्यरूप से मस्तिष्क, धम्मिल्लक एवं उष्णीषक को परस्पर जोडने वाला 
अवयब है । इनके नीचे ग्रन्थि के आकार का उष्णीषक होता है। इसके भो नीचे 
सुषम्ना शीषक होता है । खुघ॒म्नाशीषंक नीचे की ओर सुषुम्ना के अग्रभाग से सयुक्त 
रहता है। 

मस्तुलु गपिण्ड और सुधुम्ता दोनों तीन वृत्तियों (कलाओ या आवरणो) से 
वेष्टित होते हैं । मस्तुलु ग पिण्ड के अन्दर चार गुहाए होती हैं। इन गुहाओ, अन्दर 
की वृत्तियों के दोनो अन्तराल ओर सुधुम्ना की प्रणाली के मध्य मे सेरिग्रोस्पाइनल 
फ्लुइड ((१९८८६०४०४०१०७] गएा0) नामक द्रव रहता है। आयुर्वेद की दृष्टि से इसे 
तर्पक कफ कहा जा सकता है | 

यदि मस्तुलु गपिण्ड और सुबुम्ना को काटकर देखा जाय तो उसमे असहाय 
आखो से भी दो प्रकार की रचनाए स्पष्टत. दिखाई देगी । एक भाग शुप्नवर्ण होने 
के कारण शुभ्रवस्तु (ह्वाइट मटर ७४७० ७:८८) तथा दूसरा भाग धूसर वर्ण 
होने के कारण धूसर वस्तु (ग्रे मंटर-5729 (७४४८४) कहलाता है। शुश्रवस्तु नाडी 
सूत्रों (नर्वे फाइवस-]२९८४ए९७ #02) के द्वारा तथा धूसर वस्तु नाडी कोषो (नर्वसेल्स- 
घिटाए० (०॥७) के द्वारा निमित होती है। मस्तुलु ग पिंड में घूसर वस्तु बाहर की 
ओर तथा शुभ्र वस्तु अन्दर की ओर होती है। सुषुम्ना मे इसके विपरीत शुभ्रवस्तु 
बाहर की ओर तथा धूसर वस्तु अन्दर की ओर होती है। धूएर वस्तु वह भाग है 
जिसमे संज्ञाओ के वेग आते है तथा जहाँ से चेष्टाओ के वेग अगो में जाते है । 

अनुप्रस्थ रूप से (चौडाई ने रूप मे) यदि सुषुम्ना को काटा जाय तो इसमे 
दोनो वस्तुए' स्पष्टत: लक्षित होगी | घूसर वस्तु का अवस्थान (आकार) अग्रेजी अक्षर 
एच-& के सदृश होता है | मस्तुलु ग पिण्ड के समान सुषुम्ना में भी धूसर वस्तुओं को 
रचना प्रधानत' नाडी कोषो (नव॑सेल्स-]२८४४७८ (७॥६) से होती है और शुश्रवस्तु 
को नाडी सूत्रो से । धूसर वस्तु के दो सिरे पीछे की ओर तथा दो आगे की और 
निकले होते हैं। अगले सिरो को अग्रिम शूग (एन्टीरियर कॉन्‌-&7८७0 (०0770) 
तथा पिछले सिरो को पश्चिम श्रग (पोस्टेरियर कॉन ?6#&70' 0०77०) कहा 
जाता है। सुषुम्ता काण्ड में सम्पूर्ण लम्बाई मे आगे और पीछे की ओर चीरे (फिशर- 
7550) पडे होते हैं। 

सुषुम्ना काण्ड की श्वेतबस्तु का निर्माण उन नाडी सूत्रों से होता है जो' 
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मस्तिष्क और अवबवों के मब्ज वेग का बहने करते हैं। घूसर वस्तु का निर्माण जिन 
नाड़ीकोबों से होता है वे स्वयं मस्तिष्क के अल्क भाग के सदश चैतन्य के ज्ञापक हैं । 
अर्थात्‌ शरीर के विभिन्‍न भागो से उत्तमे ज्ञान के केस पहुचते हैं तथा वहा से चेध्टाजो 
के प्रवतंक वेग अवयवो को प्राप्त होते हैं! शरीर मे अंन्योन्य प्रकार की जो श्रति 
सक्रमित क्रियाएं होती है, वे सुषुम्ता काण्ड द्वारा ही सम्पादित होती हैं। यही प्रति 
सक्तमित क्रियाएं सुषुम्ता का स्वतन्न्न कर्म है। 

सुषुम्ता काण्ड से ऊपर से नीचे तक दाएं और बाए समरूप में अनेक नाडियां 
निकलती जाती हैं । इन्हे सोषुम्निक नाड़ियां कहते हैं। ये कशेरुकाओं के छिद्रो में से 
बाहर आती हैं। इन नाडियो का मूल सुषुम्ता के मध्यवर्ती धूसर वस्तु के नाडी-कोष” 
हैं। इनसे निकले नाडी-सूत्र मिलकर घृसर बस्तु के अग्रिम और पश्चिम श्र॒गोंसे 
बाहर निकते हैं। इस प्रकार प्रत्येक कशेरूका के अन्तरालवर्ती श्रुगो से एक एक 
मूल प्रादुभ त होता है। दोनो ओर के अग्निम और पश्चिममूल शीघ्र ही मित्र जाते हैं 
और मिल कर एक नाड़ी बनाते हैं। यही सोषुम्निक नाड़ियाँ हैं ' ये जैसे-जंसे आगे 
बढ़ती जाती हैं, बने बैसे इंतके विभाग और उपविभाग होते हैं, जिनके प्रतान (शाखा 
प्रशाखा) (वचा, पेशो भादि मे व्याप्त होते हैं । 

सौषुम्निक नाडियो में सज्ञावह तथा मनोवह (वेष्टावह) दोमों प्रकार के 
सूत होते हैं। किन्तु मूल मे ये दोनो पृथक्‌-पृथक्‌ होते है। परीक्षा करने से ज्ञात 
हुआ है कि इनके पश्चिम मूल (पश्चिम अंगों से सिकले मूल) तो सज्ञावह होते हैं तथा 
अंग्रिम मूल मनोवह किवा चेष्ठाबह होते है। सज्ञावह नाड़ी सूत्रों के द्वारा शरीर के 
भवयवो से स्पर्श, बेध, शीत, उष्ण, भार, आदि सशाओं के वेग सुषुम्ता मे पहुचते तथा 
ममोवह सूत्रों के द्वारा अवयवोचित प्रतिसंक्रम के वेग अवयवो का पहुचते है। ग्रीवा से 
बक्ष के अधोभाग परय्यन्त इस प्रवार से सौषुम्निक ना|डियो के इकतीस युग्म निकलते हैं । 
नीले के भाग मे सौषुम्निक नाडियां अश्वपुष्छ के सदृश समानान्तर ग्रुच्छों के रूप मे 
निकलती हैं । 

सुषुम्नाकाड़ का जो अंश बिकारपग्रस्त हो जाता है उससे निचले भाग से 
बिकलने वाली नाडिया जिन अवयबो को जाती है, उनमे सज्ञा एवं चेष्टा गम्बन्धी 
विकार उत्पस्त हो जाते हैं। कभी कभी कशेरकाओं के मध्यावर्ती तस्णास्थिमय गद्दी 
या स्वय कशेरूका का शोथ, स्थानशभ्र श या क्षयवश सकोच होने पर इनबा दबाब 
स्थानीय नाडी पर पडता है । इस प्रकार भी नाड़ी के द्वारा नियन्त्रित अवयव का वध 
(अकमंण्यता) हो जाता है । 


योगशाःस्त्र सें कुण्डलिनो क्रा स्वरूप 


योगशास्त्र में कुण्डलिनी का स्वरूप निम्न प्रकार से प्रतिपादित किया गया' है--. 
“कुण्डले अस्या: स्त' इतिं कुण्डलियो” 


२२६ 
--शर्थात्‌ इसके दो कुण्डल होते हैं, अतः यह कुण्डलिनी कहलाती है। 
'दिसतन्सु स्वरूपण सां विदु त्रियलयां प्रिये | --ज्ञानार्णब तन्त्र 
--है प्रिये ! उसे (कुण्डलिनी को) त्रिवलि में विसतन्तु के स्वरूप बत्‌ जानो । 
“चरा शक्ति: कुण्डलिनो बिसतन्तुतनायकों |--- ललिता सहत्ननाम 
--वह कुण्डलिनी बिसतन्तुमय अत्यन्त उत्कृष्ट शक्ति है । 
“शक्तित कुण्कलिनी नाम बिसतन्तु निभा झुभा । 
-- योगकुण्डब उपनिषद्‌ 
बिसतन्तु के समान कुण्डलिनी नाम की शुभ शक्ति होती है । 
तडिल्लेखेब तन्बी तपनवश्वानरसयी । 
तडिहलता ससरुचिविद्य ल्लेखेंव भास्वरा ।।  +--वाम के स्वरतन्त् 
वह कुण्डलिनी विद्युत किरण की भाँति तन्‍्वी है, वह उष्ण अग्नि से युक्त है, 
बिजली की आभा के समान उसकी किरणे (कान्ति) है और बिजली की भाँति ही वह 
प्रकाशमान किरणों वाली है । 
योगीजन इस कृण्डलिनी शक्ित को प्राणायाम के द्वारा जाग्रत करते हैं। जिसमे 
मूलबध और उड्डियान बध्च का अभ्यास विशेष महत्वपूर्ण होता है । इन तीनो बधों के 
समुचित अभ्यास एवं सिद्धि के बिना कुण्डलिनी शक्ति का जागरण सम्भव नहीं है । 
तीनो बधों का विवरण प्राणायाम के प्रकरणान्तगंत दिया जा च॒का है। 


नाड़ी चक्र निरूपण 


योग शास्त्र मे नाडी चक्रो को भी महत्व पूर्ण माना गया है। ये नाड़ी चक्र 
शरीर मे श्रोणि प्रदेश से लेकर मस्तिष्क तक के अन्तराल में शरीर मे विभिन्‍न स्थानों 
मे स्थित हैं। मूलत शरीर में षट्‌ चक्र विद्यमान हैं और ये सभी चक्र सुब॒ुस्ना नाडी 
से सम्बन्धित है। इनके अतिरिक्त मस्तिष्क के उच्च भाष में भी एक नाडी चक्र की 
अवस्थिति है जो षट्‌ चक्र से भिन्‍न होने के कारण महाचक्र को संज्ञा से अभिप्रेत है ! 
इन सभी चक्रो का सन्निप्त वर्णन यहा प्रस्तुत किया जा रहा है । 

हमारे देश में बौद्ध युग से पहले शाक्‍त सम्प्रदाय को विभिन्‍न शाखाए प्रत्येक 
राज्य और प्रान्त मे फेल चुकी थी । शाकक्‍्त सम्प्रदाय का भ्रचार भारत मे इतनी इत 
गति से हुआ कि अरूप काल में ही अधिकाश लोगो की श्रद्धा इस सम्प्रदाय की विधियों 
में हो गई | शाकत सम्प्रदाय द्वारा प्रतिपादित विधि-विधानों मे निष्णात विद्वानों को 
तान्त्रिक कद्दा गया और उनके द्वारा जिन ग्रन्थो की रचना की नई वे 'तन्त्रशास्त्र' 
कहलाए ' उनमे से अनेक ग्रथ लुप्त प्राय हो चुके हैं, फिर भी अनेक प्रन्थ अभी भी 
थत्र तत्र उपलब्ध है। इन ग्रन्थों मे प्रतियाद्य विषय के रूप मे कुण्डलिनी, सुघ॒ुम्ना नाडी, 
इंडा पिगला नाडी, अन्य वात नाडिया, सहस्नरदलकमल, शिवस्थान, विभिन्‍न चक्र आदि 
योग शास्त्र से सम्बन्धित विषयो का व्यवस्थित विवेचन सिलता है । 


२२७ 

तन्त्र शास्त्र मे उपलब्ध विवेचन के अनुसार सहख्ऋदल कमल महाचक्र है। यह 

अग्रिम मस्तिष्क (0'४/८०:४०) के भीतर उचध्यंभाग में स्थित है। वह पूर्ण चन्द्र के 

समान अति शुक्र, देदीप्यमान, सहत्न (अनेक) दल युक्त और अधोमुख है। इस 

मस्तिष्क के भीतर अनेक गुहाए हैं! इनमे से एक को ब्रह्मगुह्दा की सज्ञा दी गईं है । 

उसके अन्दर शूस्याकाश है । उस स्थान मे प्राणतत्व सुषुम्ता मार्ग से उध्वंगमन करके 

'विश्वान्ति लेता है। बही महानाद रूप शिवस्थान है और वही पर आत्मा का निवास 
होता है । 

योग शास्त्र मे घट नाडी चक्रों को विशेष महत्व दिया गया है, अत' तन्‍्त्ो एव 

शास्त्रों मे उनका विवेचन मिलता है। आधुनिक शरीर शास्त्र के अनुरूप वह संक्षिप्त 

है । प्राचीन आचार्यों द्वारा प्रतिपादित नाडीचक्रों के लिए आधुनिक शरीर शास्त्र मे जो 

सज्ञा दी गई है वह भी दृष्टव्य है। उन नाडी चक्रो का सक्षिप्त वर्णन यहा प्रस्तुत है-- 


१- मलाधार चक्र 


योग्य शास्त्र मे इसे आधार चक्र के नाम से भी कहा गया है। वहाँ इसका 
चर्णन निम्न प्रकार से प्रतिषादित किया गया है-- 
कुलामिध सुवर्णाभ स्वयम्भूलिज़ू सगतम्‌ । 


द्विरण्डो यत्र सिद्धोर्शश्त डाकिनी यत्र देवता ॥ 
तत्पद्ममध्यगा योतिस्तन्न कुण्डलिनो स्थिता । 


तस्या ऊध्बें स्फुरत ज: कामबीज प्रमन्‍्मतम्‌ ॥| 
तस्य स्थाद दाबु रो सिद्धिभूसित्यागक्रमेण दे । 
परिस्फ्रत्वादि सान्‍त चतुर्वणं चतुदंलम्‌ 
इस कमल का नाम 'कुल' है, यह सुबर्ण के समान कान्तिवाला तथा स्वयम्भू- 
लिड्भ से युक्त है। उस पदुम मे द्विरण्ड नाम का सिद्ध, ढाकिनी अधिष्ठात्‌ और गणेश 
देवता है । उस पद्म के मध्य म॑ योनि है, उस योनि में कुण्डलिनी की स्थिति है और 
उस कुण्डलिनी के ऊपर तेज स्वरूप काम बीज पम्रमण (घूमना.फिरना) करता है। जो 
बुद्धिमान पुरुष इस मूलाधार पद्म का स्वेदा ध्यान करते हैं उनको दादुरी बृत्ति 
(मेढ़क की भाति उछलना) सिद्ध होता है बौर क्रमश. भूमि को त्याग कर ऊपर उठता 
है । यह पद्म परम प्रकाशमान व से स तक (व, श, ष, स') इस चार वर्णों से चार 
दलो युबत शोभित होता है। इस मूलाधार का ध्यान करने से शरीर में कान्ति, 
जदठुराग्नि की वेद्धि, अरोगता, मन्त्र सिद्धि इत्यादि का लाभ होता है। 
तनत्र शास्त्र में इसका सक्षिप्त वर्णन निम्त प्रकार से उपलब्ध होता है-- 
नाम - आाधारचक्र 
स्थान--योमि 
दल--बतुः 


श्श्द 


बर्ण--रक्‍्त 

होक--भू 

दलों के अक्षर-- व॑ शे बे से 

नाम तत्व--पृथ्वी 

तत्व बीज- लें 

बीज का वाटन --ऐरावत हाथी 

गुण-गध 

देव -- ब्रह्मा 

देश शक्ति - डाकिनी 

यंत्र-- चतुष्कोण 

ज्ञानेन्द्रिय - नासिका 

कर्मे रिद्रिय- गुदा 

ध्यानफल - वक्ता, मनुष्यों मे श्रेष्ठ, सवंविद्या विनोदी, भा रोग्य, 
आनन्द चित्त, काव्य प्रबन्ध में सामर्थ्य । 


आधुनिक शारीर शास्त्र मे इसकी बस्ति गृहान्तरीय चक्र (?८]५)० #]0878) 


संशा दी गई है। इसके दो विभाग माने गये हैं, दोनों को एक सज्ञा से व्यवहृत किया 


गया है। 


२-स्वाधिष्ठान चकऋ 


द्वितीय तु सरोज व लिजुमले व्यवस्थितम्‌ । 
बादि लानत च घड़वर्ण' परिभास्वरघइदलम ॥ 
स्वा(धष्ठानाभिष तत्तू पक शोणरूपकम्‌ ! 
बाणाख्यों यत्र सि्ठोईस्ति देवी यज्नास्ति राकिणो ॥ 
द्वितीय पद्म जो लिड्भ मूल मे *थत है बसे ल पयंन्त अर्थात्‌ ब, भ, म, य, 


र, ल इन छह वर्णों से युबत है और छह दलो से शोभित है । इस रबत वर्ग वाले पद्म 
का नाम स्वाधिष्ठान है। इस स्थान मे वाण नामक पसिद्ध, राकिणी देवी अधिष्ठातन्री 
घोर ब्रह्मा देवता होता है। इस चक्र की प्िद्धि होने पर निम्न प्राप्त होता है -- 


विविध चाश्रत शास्त्र नि ज्को वे वेद प्रुवम । 
सर्वरोग बिनिम क्तो लोके चरति निभय ॥ 


ऐसा अनेक प्रकार का शास्त्र जिसका करी श्रदण भी नही किया है। (इस चक्त 


की सिद्धि होने पर) उसे निशक होकर बोलता है, सभी रोगो से मुक्त होता है और 
समार मे निर्भव होकर विचरण करता है। 


तन्त्र शास्त्र मे इसका सक्षिप्त वर्णन निम्त प्रकार बतलाया गया है-*- 


ताम- स्वाधिष्ठान 
स्थान-- पेड 


श्देह 

दल-- षट्‌ 

चर्ण--सिन्दूर 

लोक--भुव 

दलों के अक्षर--बं से लें तक (बों भें मेयर लें) 

नाम तत्व--जल 

तत्वबीज-- व 

बोज वाहन-- मकर 

गुण- रस 

देव--विष्णु 

देवशक्ति --डाकिनी 

यत्र--बचन्द्राका र 

ज्ञानेन्द्रिय-- रसना 

ध्यान फल--अहका रादि विकारो का नाश, योगियो में श्रेष्ठ, मोह 

रहित तथा गद्य-पद्य रचना में सामथ्यं | . 
आधुनिक शरीरशास्त्न मे इसे अधरान्त्रिक नाडी चक्र (प्रलि० दरितक्षशा- 
470 2९5७७) की सज्ञा दी गई है । 

३--मणिप्रक चकऋर (8एछ888800 ९९5०४) 

त॒तीय पंकज नाभो माणपूरफसंज्ञकम्‌ । 

बशारं डांदि फान्ताणं शोभित हेसवर्णकम्‌ ॥ 

रूद्राख्यों यत्र सिद्धोइस्ति स्लेसगलवायक:ः । 

सत्रस्था लाकिती नास्‍्ती देवी परसमधासिका ।। 


तीसरा कमल नाभि में स्थित रहता है जो मणिपूरक सश्ञा बाला है। बह दस 
दल से युक्त ड से फ पर्यन्त अर्थात्‌ृड ह ण लत थ द ध नप फ इन दश्ष वर्ण बाला 


सुवर्ण की भाति शोभित है। इस स्थान में रुद्र ताम का सिद्ध जो सर्वे मग्ल दायक है 
रहता है। वहाँ परम घाभिक लाकिनी नाम की देवी ओर विष्णु देवता अवस्थित हैं। 
इम चक्र का ध्यान करने वाला योगी निम्न फल का भागी होता है-- 
तस्मिन्‌ ध्यान सदा योगो करोति सणिपूरके । 
तस्य पातालसिद्धि स्थान्निरस्तर सुखावहा ॥ ४ 
ईव्सितं च भर्वेल्लोके दुःखरोगविनाइनम्‌ । 
कालस्य वरुचन चापि परदेहप्रवेशनम्‌ ।। 
जो थोगी सदैव इस चक्र में ध्यान स्थिर करता है, उसे निरन्तर सुख प्रदान 
करने वाली पाताल सिद्धि प्राप्त होती है। उसको ससार मे अभिलषित समस्त वस्थुएँ 
'प्राप्त होती हैं. उसके समस्त दुःख रूपी रोगों का विनाश होता है। उसे काल को 
जीनते की सामर्थ्य और दूसरों के शरीर मे प्रवेश करने की शक्षित प्राप्त होती है । 


३३० 
तन्त्र शास्त्र के अनुसार इसका सक्षिप्त वर्णन निम्न प्रकार है-- 


नाम --भणिपूरक चक्र 
स्थान >जनाभि 

दल न देस 

वर्ण >>मील 

लोक +स्व 


दलो के अक्ष र- डे से फे तक (डं ढें णे ते थे दे थे ने प॑ फ॑) 
नाम तत्व -- अग्नि 


तत्व बीज --रँ 
बीज वाहन---मेष 
गुण रूप 
देव -- वृद्ध रुद्र 
देवशक्ति ---लाकिनी 
यत्र -+-त्रिकोश 


ज्ञानेन्द्रिय --चक्षु 
कर्मेन्द्रिय --चरण 
ध्यानफल-- सहार-पालन में सामथ्ये, वचन रचना चातुयं, जिहया 
पर सरस्वती विराम । 
आधुनिक शारीर शास्त्र मे इसे सौर मण्डल चक्र-5087 ?]०:०8 की सज्ञा से 
भो व्यवहुत किया गया है। यह चक्र उदर प्रदेश मे आमाशय की पिछली ओर तथा 
ओऔदर्या भमहाघमनी के आगे विद्यमान रहता है । जिस प्रकार सूर्य मे से निकलने वाली 
फिरणें चारो ओर फंलती हैं, उसी प्रकार इस चक्र मे से निकले हुए असंख्य नाडी सूत्र 
आशयो में फंलते हैं। यही कारण है कि इसे “नाभिचक्र” की सज्ञा भी दो गई है। 
यह छदर प्रदेश मे स्थित सभी चक्रो की अपेक्षा बडा है। इस चक्र के सुषम्ता काण्ड 
से सम्बन्ध वाले भाग को आधुनिक परिभाषा के अनुसार “मिम्न ओरसो केन्द्र!" 
[0फ्रथ 08०० (०7टा5 की सज्ञा दी गई है। 
४-अनाहत चक्र ((2040 9|6508) 
इस चक्र मे उत्तान और गम्भोर दो चक्र होते है। इसके अतिरिक्त इनके 
सूत्र फफ्फसो के सूत्रों से मिलकर वहां पर भी परिफुफ्फुस चक्रों को रचना करते हैं 
इस प्रकार ये कुल चार चक्र होते हैं। इस चक्र का सुष्म्ना से सम्बन्ध वाला भाग 
सुषुम्नाकाण्ड के अनुपृध्टिक भाग की पहलो चार कदिकाओ के भीतर अवस्थित है| 
भाघुनिक शारीर शास्त्र में इसे “ऊष्बं भौरसी केन्द्र -- 99८० पक्रणा॥८० (टग०5 
की संज्ञा दी गई है। इस चक्र का बाह्य भाग हृदय के मूल भाग मे ऊपर फी ओर 
प्रतीत होता है। उस स्थान मे अन आहत (बिना प्रेरणा के) ध्वनि सुनाई पडती है। 


ररे६ 


इसलिए इसे अनाहत चक्र की सज्ञा दी गई है। इसके विषय मे शास्त्र मे कहा गया है-- 
शब्दब्रह्ममयः पाब्दोडनाहुतस्सत्र दुश्यते । 
अनाहताख्य पद्म तत्‌ मुनिभिः परिकोलितस ।। 
जिसमे शब्द और ब्रह्म से युवत शब्द बिना भाहत हुए प्रतीत होता है उसे 
मुनिजनों ने अनाहुत नाम का कमल कहा है । 
हृदयेध्नाह॒त नास चतुर्थ पकज भवत | 
कावि ठान्‍्ताणं सत्यान दावशारसमन्वितम्‌ |! 
अतिशोण वायुबीज प्रसादस्थानमीरितम्‌ | 
सिद्ध पिनाकों यत्रास्‍्ते काकिनी यन्र देवता ॥ 
एतरिसन सतत ध्यान ह॒त्याथोजे करोति थ. ! 
क्षुम्पन्ते तस्य कान्‍्ता वे कामाता विव्ययोषित ॥। 
हृदय में अवाहृत नाम का चतुर्थ कमाल होता है। वह बारह दलो से युक्त 
क से ठ पर्यन्त अर्थात्‌ क ख ग ध ड च छ जझ ज ट ठ इन बारह वर्ण वाला है। वह 
अति उज्ज्वल रक्त वर्ण वाला प्राण वायु का आधार बौर प्रसाद स्थान कहा गया है। 
इस स्थान में पिनाकी नाम का सिद्ध और काकिनी नाम की अधिष्ठात्ी निवास करती 
है । जो योगी हृदय मे स्थित इस चक्र में ध्यान लगाता है उसके प्रति काम से पीड़ित 
देवाडुनाएँ माकषित होती हैं । 
इस चक्र मे ध्यान करमे से निम्न फल की प्राप्ति होती है--- 
ज्ञान चाप्रतिम तस्य त्रिकालविषय भवेत्‌ ! 
दूरश्रुतिः वूरवृष्टि: स्वेज्छया खगतां ब्रजेत्‌ ।। 
उसे अप्रतिम ज्ञान की प्राप्सि होती है जो तीनो काल के समस्त पदार्थों को 
विषय करता है | इसके अतिरिक्‍त दूरस्थ ध्वनियो को वह सुनता है, दूरस्थ वस्तुओ 
को देखता है तथा स्वेच्छा पूर्वक आकाश में विचरण कर सकता है ! 
इसका सक्षिप्त विवरण निम्न प्रकार है--- 


नाम --जनाहत चक्र 
स्थान -हृदय 

दल --द्वादश 

वर्ण _-- अरुण 

लोक +-मह, 

दल के अक्षर-क से ठे तक (केखें गं घें ड चे छे जे ब्ले जा टें ठे) 
नाम तत्व --वायु 

तत्व बीज --? 

बीजवाहन--मग 

गुण स्पर्श 


देव --ईशान रुद्र 


२३२ 
देवशक्ति---काकिनी 
यंत्र --बट्कोण 
ज्ञानेन्द्रिव--त्वक 
कर्मेस्द्रिय---कर 
ध्यानफल--वचन रचना में सामथ्यं, ईशत्व सिद्धि, प्राप्त योगीश्वर, 
ज्ञानवान्‌, इन्द्रियजित्‌, काव्य शक्ति युक्त परकाया प्रवेश । 
धर विशुद्धास्य खक्र (0४०४४ ए07४) 
यह चक्र कण्ठ प्रदेश मे अवस्थित रहता है। इसके बाह्य और अन्त दो भाग 
माने जा सकते है। आधुनिक शरीर शास्त्र के अनुसार इसके बाह्य भाग को सज्ञा 
“परिग्रसनिक (0॥4797 8 6व। 7]0558) है । इसका अन्तभाग जो सुषुम्ता से सम्ब- 
न्धित रहता है और सुषसम्नाशोर्ष मे विद्यमान रहता है उसे आधुनिक शरी रशास्त्र मे 
“ऊध्ब परिस्वतन्त्र भाग (07एछ 98597/080॥८40 707007) की सज्ञा दी गई 
है । शास्त्रों मे इमका उल्लेख निम्त प्रकार से मिलता है-- 
विशृद्धि तनृते यस्मान्जीवस्य हुंसलोकनात्‌ । 
विशुद्ध पव्‌मप्तास्यातमाकाश्ञाख्य महृत्परम्‌ ॥ 
कणष्ठस्थानस्थित पदुम विशुद्ध नाम पथ्वमस्‌ । 
सुहेसाभ स्वरोपेत पोड्शस्वरसंपुतम्‌ ॥। 
छगलाण्डो5स्ति सिद्धो5त्र शाकिनी चराधिदेवता। 
ध्यान करोति यो नित्यं स योगीशव रपण्डित: ।। 
किन्त्यस्थ योगिनोउन्यत्र विशुद्धाल्ये सरोश्हे । 
चतुर्वदा विभासन्ते सरहस्या निधेरिव ।। 
कण्ठस्थान मे स्थित कमल विशुद्ध नाम का पाचवा चक्र है। बह सुन्दर सुबर्ण 
की भाति आभा वाला, सुस्वर युक्त तथा अआइई उऊ ऋ लृलू एऐओओ 
मं अः आदि सोलह स्वरों से युक्त होता है । इस पद्म मे छगलाण्ड नामक सिद्ध और 
शाकिनी नाम_की अधिष्ठात्ी होती है। इसका जीवात्मा देवता होता है । जो योगी 
नित्य इसमे ध्यान करता है वह योगीश्वर पण्डित होता है । किन्तु इस विशुद्धाबय पद्म 
मे ध्यान लगाने वाले योगियों को चारो वेद रहस्य पूर्ण निधि की भाति विभासित 
होते हैं। 
तन्त्र शास्त्र में इसका सक्षिप्त विबरण निम्न प्रकार मिलता है-- 


नाम - विशुद्धाख्य चक्र 
स्थान -- कण्ठ 

दल -- षोडश 

वर्ण - पधम्र 


लोक --जन * 


श१३ 
दल के अक्षर--भ्र से भअः तक (मआाइई उऊऋलुूलुएऐ 


ओ ओऔ अ अः) 
नाम तत्व ---आकाश 
तत्व घीज--हें 
बोजवाहन--हस्ति 
गुण --शब्द 
देव --पचवकत् 
देवशक्ति -- शाकिनी 
यंत्र “शून्य अर 


ज्ञानेन्द्रिय --कर्ण 

कर्मेन्द्रिय -“ वाक्‌ 

ध्यानफल --काव्य रचना सामथ्यं, ज्ञानवान्‌, उत्तमवक्‍ता, शातचित्त 
ब्रिलोकदर्शी, सवंहितकारी, आरीौग्यवान्‌ू, चिरज्जीवी 
ओर तेजस्वी । 


६--आज्ञाचफ्र (१४९०४/४) 
आधुनिक शरीर शास्त्र के अनुसार कदाधरिक प्रदेश (80006४0९(- 

7227078) में दो आश्ञाकन्द हैं। दोनो आज्ञाकन्दों के निम्ततल के जो नीचे के 
भाग हैं उतमे अनेक कन्दाणु (]२८४४०॥६) विद्यमान हैं जो स्वतन्त्र नाड़ीमण्डल के 
केन्द्र रूप से कार्य करते हैं। निद्रा केन्द्र भी उसी प्रदेश मे अवस्थित रहता है। आश्ञा- 
चक्र सामान्यतः ध्रमध्य मे अवस्थित रहता है ओर उसके नाडीसूत्र चक्र के बाहर सम्पूर्ण 
अ्रूभाग में फैले रहते है। वहाँ पर ध्यान केन्द्रित करने पर कन्दाणुको पर असर होता 
है । प्राचीन आचायों ते भी इसी प्रकार का भाव व्यक्त किया है-- 

आज्ञानासाम्ब॒ज तद्धि सकरसदुद ध्यानधासप्रकाशम । 

आज्ञासंक्रमण तत्र भ्रवोरराशेति कीतितसम्‌ ।। 

आज्ञापद्म भ्र वोमंध्ये हक्षोपेत द्विपल्षकम । 

शक्लाभं तन्‍्महाकालसिद्धों देव्यत्र झाकिनी !| 

शरच्चखनिभ तत्राक्षरबीज विजम्भितम । 

पुसान्‌ प्रमहसोध्य यज्लात्वा नावसीदति |! 

तन्न वेब: पर तेज: सर्वतन्त्रेषु मन्त्रिण: । 

चविन्तयित्वा पर सिद्ध लभते नाउश्रसशय: ।। 

आज्ञापद्ममिद प्रोक्‍्त यत्र देवो महेदवर: | 

पीठलय ततदचोध्य॑ मिरकत योगचिन्तक: ।। 

तद़ठिन्दुनावशक्‍त्थाल्य भालपद्मव्यवस्थितम्‌ ।| 


२३२४ 


आज्ञा नामक यह पदम दोनों भौं के मध्य में स्थित रहता है जो ह और क्ष दो 
भोज से युक्त दो पत्र वाला है। यह शुक्ल वर्ण का होता है जिसमे महाकाल नाम का 
सिद्ध, हाकिनी अधिष्ठातु और परमात्मा देवता होता है। यह शरत्कालीन चन्द्र के 
समान कान्ति वाला होता है तथा उसमे 5 बीज (अक्षर बीज) होता है। यह परम 
हेप रूप है जिसे जान कर मनुष्य कभी कष्ट नही पाता है। इसमे अत्यन्त उत्कृष्ट तेज 
होता है जो देवरूप है तथा समग्त तन्त्रो मे मन्त्रणा करने वाले इसका चिन्तन करके 
उत्कृष्ट सिद्धि को प्राप्त करते है इसमे कोई सशय नहों है। यह आज्ञा पद्म (चक्र) है 
जिसमे देव महेश्वर है । योग का चिन्तन करने वालों के द्वारा उससे ऊपर तीन पीठ 
बतलाए गए है, भाल (मस्तक) पद्म में व्यवस्थित वह बिन्दुनाद शक्ति के नाम से 


कहा जाता है। 
शास्त्र में इसका विवरण निम्न प्रकार से उपलब्ध होता है--- 
नाम “- आज्ञा चक्र 
स्थान - प्र मध्य 
दल - द्विदल 
धर्ण - श्वेत 


दल के अक्षर ह,क्ष 
नाम तत्व --भहत्‌ 


तत्व बीज - थे 
बीज वाहन --नाद 
देव -- लिंग 
देव शक्ति --हाकिनी 
यन्न तप 


ध्यान फल --बाक सिद्धि 
इस प्रकार योग शास्त्र में भुख्यत ये छ, चक्र बतलाए गए है जो सम्पूर्ण मेर 
दण्ड में मूल से शीष॑ तक अवस्थित हैं। योगीजन इन चक्रो में अपनी शाक्ति को 
केन्द्रित कर कुण्डलिनी को जाग्रत करते है। 


३२३५ 


आसनों का प्रायोगिक स्वरूप 


आयुर्वेद की दृष्टि से योगासनों को उपयोगिता पर पूर्व प्रकरण मे पर्याप्त प्रकाश 
डाला जा चका है। न केवल स्वास्थ्य रक्षा की दुष्टि से अपितु विभिन्‍न रोगों के निवा- 
रणाथ तथा आध्यात्मिक दृष्टि से भी योगासनो की उपयोगिता एवं महत्व निविबाद 
रूप से स्वीकार किया गया है। मनुष्य के शारीरिक, मानसिक एवं बौद्धिक विकास में 
योगासनो का प्रभाव स्पष्ट रूप से देखा गया है। यही कारण है कि दिन प्रतिदिन 
योगाम्यास एवं योगासनों के अभ्यास के प्रति लोगो की रुचि एवं लगाव बढ़ता जा 


रहा है । 

कु यहा पर अति महत्व के कुछ विशिष्ट एवं सरल योगासनों की क्रियाविधि पर 
प्रकाश डाला जा रहा है, ताकि उनके प्रयोग एवं अभ्यास से स्वास्थ्य रक्षा तथा रोगो से 
से बचाव किया जा सके । योगासनों के अभ्यास से पूर्व कूछ सावधानियों और विशेष 
बातो का ध्यान रखना आवश्यक है | इससे योगासनों का अभ्यास करने में सरलता 
होगी तथा उनका अयेक्षित अनुकूल प्रभाव शरीर, मन और मस्तिष्क पर पड़ेगा। 
तदर्थं निम्न बातो को ध्यान मे रखना आवश्यक है -- 

१. जिस स्थान पर आसन किया जाना है वह स्थान स्वच्छ एवं साफ सुथरा 
हो । 

२ क्षासन ऐसे स्थान पर किया जाय जहा शुद्ध वायु का सचार होता हो । 

रे. सकान के अन्दर यदि आसनाभ्यास॒ किया जाता है तो कमरा खुला हुआ 
एवं हवादार होना चाहिये | आसन एकान्‍्त स्थान मे किया जाय । 

४. आसन करने से पूर्व शरीर और बस्त्रादि को स्वच्छता आवश्यक है । 

भ प्रात, संध्या एवं स्नान करने से पूर्व आसन करना चाहिये । 

६ रोग विशेष की स्थिति मे आवश्यकतानुसार चिकित्सक की सलाह से आसन 
के लिए उपयुकत समय निर्धारण किया जा सकता है । 

७ आसन करते समय मन मे किसी प्रकार का विकार भाव न हो और चित्त 
प्रसन्‍त हो । 

८. भोजन करने के तत्काल बाद आसन नही .किया जाय | भोजन करने के 
पश्चात्‌ लगभग चार या साढ़े चार घटे के अन्तराल से आसन किया जाय । 

६. आसन करने के पश्चात्‌ लगभग आ्राघ्रा घटे तक विश्वाम किया जाय । 
उसके बाद स्नानादि करके दूध-फल आदि का सेवन किया जाय । न्ाय-काफी आदि 
उत्तेजक नशीले पेयो से यथा सम्भव बचा जाय । 

१०. आसनाम्यास करने वालो को यघा सम्भ्रव प्रातः पांच बजे तक शय्या- 
त्याग कर देना चाहिये । 

११. शौच्र आदि दंनिक किया से निवृत्ति के पश्चात्‌ आसनाभ्यास करमा 
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चाहिए | जो आपन कोष्ठबद्धता के निवारणा्थं किये जाते हैं उनका अभ्यास शौच से 
पूर्व एक गिलाप्त जल पीकर किया जाय । 

१२. स्वस्थ व्यबित को अपनी आवश्यकतानुसार आसन का चयन करना 
चाहिये । 

१३. नियमित आसनाभ्यास की दुष्टि से सरल आसनो का ही चयन किया 
जाय । दुरूह, कष्टसाध्य एवं अलाभकर आसनो से बचा जाय । 


१४. आसनाभ्यास का उहं श्य स्वान्त: सुखाय होना चाहिये, न कि प्रदर्शन । 
भासनों का वर्गोकरण 

योगशास्त्न के प्राचीन ग्रन्थों में आसनों का वर्गीकरण उपलब्ध नहीं होता है, 
किन्तु शरीर एवं उसके अगो की विभिन्‍न प्रकार की स्थितियों को ध्यात में रखते हुए 
यदि उनका वर्गीकरण किया जाय तो उपयुक्त होगा | कुछ विद्वानों ने आसनों को दो 
वर्गों में विभाजित किया है (१) विकासासन तथा (२) ध्यानासन । जिन आसनो से 
शरीर के विविध अगो के द्वारा व्यायामात्मक क्रिया होती है तथा शरीर का विकास 
होता है उन्हे विकासासन के वर्य में रखा गया है। जंसे पवनमुक्तासन, धनुरासन 
आदि। जो आसन बेठकर मुख्यत ध्यान आदि के लिए किए जाते हैं उन्हें घ्यानासन मे 
परिगणित किया गया है। जैसे सिद्धासन, पद्मासन, वज्ञासन, स्वस्तिकासन आदि । 
किन्तु आसनो को इन दो वर्गों की अपेक्षा शरीरावयवों की भिन्‍न भिन्‍त स्थिति के 
अनुसार ओर अधिक वर्गों मे विभाजित किया जाय तो अधिक उपयुक्त रहेगा। 
सामान्यतः आसनो को निम्न वर्गों मे विभाज़ित किया जा सकता है-- 
१ बेठकर किए जाने वाले आसन-- 

प्रिद्धासन, पद्मासन, अर्धपद्मासन, बद्धपदुमासन, स०स्तिकासन, सुखासन 
योग मुद्रासन, पवतमुक्तासन, वज्ज्ासन, गोमुखासन, कूर्मासन, शशकासन, मत्स्पेन्द्रा सन, 
जानुशिरासन, वृधश्चिकासन । 
२ छड़े होकर किए जाने वाले आसन-- 

ताडासन, तजिकोणासन, उत्कटासन आदि । 
३ चित लेट कर किए जाने यबाले आसन-- 

शवासन, सर्वाज्भासन, हलासन, पश्चिमोत्तानासन, मत्स्यासन, चक्रासन । 
५, पेट के बल लेटकर किए जाने वाले आसन-- 

भुजज़ासत, शलभासन, धनुरासन, मयूरासन, नाभि-आासन या दोलासन । 
५ टल्टे (हिर के वल) खड़े होकर किए जाने वाले आसन--- शीर्षासन 

इन आसनो में सूयंनमस्कार का उल्लेख नही है, इसका कारण सम्भततः यह 
ह कि क्रिया विधि की सरलता के कारण तथा उसका स्वरूप विशुद्धत: व्यायाम परक 
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होने के कारण इसे योगासनों की श्रेणी में नही रखा गया | तथापि उसकी उपयोगिता 
और महत्व असदिग्ध है। 
१. सूर्य नसस्कार 

इस क्रिया को यद्यपि पूर्णत: योगासन की सज्ञा नही दी जा सकती, कितु उपयो- 
गिता एवं आवश्यकता की दुष्टि से यह ऐसी सरल प्रक्रिया है जिसमे अनेक आसन 
सम्मिलित हैं। यह बस्तुतः कुछ योगासनों एवं प्राणायाम के पूर्व का एक ऐसा मिला- 
जुला रूप है जो दोनो को पृष्ठभूमि तैयार करता है। अतः योगासन एवं प्राणायाम के 
जिए इसका अभ्यास आवश्यक है। सूर्ये नमस्कार सामान्यत, सूर्थोंदय एवं सूर्यास्त के 
समय किया जाता है। 

सम्पूर्ण सूर्य नमस्कार के लिए शरीर के अगो से विभिन्न क्रियाए करते हुए 
दस अवस्थाओ से गुजरना आवश्यक है। उन ,दस अवस्थाओं मे शरीर के अगो को 
स्थित्ति एव क्रिया का बर्णत निम्न प्रकार है--- 

१. प्रथम अधस्था--इस अवस्था मे शरोर सीधा हो । दोनो हाथ वक्ष से सटे 
हुए, एक दूसरे से चिपके हुए (नमस्कार की मुद्रा मे) हो । दोनो हाथ के अमूठे वक्ष 
के मध्य भाग में स्थित गड्ढे मे टिके हुए हो । शेष चारो अगुलिया परस्पर विपकी 
हुई अगूठे से दूर रहे । दृष्टि तासाग्र पर स्थित हो, फुप्फुप्त फूले हुए, वक्ष उन्‍्त्त और 
उदर दबा हुआ हो । 

२. द्वितीय अवस्था-- इस अथस्था मे हाथो को सिर से ऊपर ले जाकर धड़ को 
पीछे की ओर मोडा जाय । इस स्थिति मे मु ह बन्द करके नासिका से ध्वनियुकत पूर्ण 
श्वास अन्दर ली जाय, फिर कुछ समय तक उसे भीतर रोककर रखा जाय । (याने 
पूरक कुम्भक किया जाय) 

३. तृतीय अवस्था - इस अवस्था मे दोनो टाँगें सीधी रखते हुए शरीर का 
मध्योत्तर भाग नीचे झ्षुकाते हुए दोनो हाथो को भूमि पर टिकाया जाय तथा मस्तक को 
घुटनों से छुआ जाय । रोकी हुई वायु को बाहर निकाला झाय, याने कुम्भक किया जाय । 

४. चतुर्थ अवस्था--इस अवस्था में दाहिने पर को पीछे ले जाया जाय, बाएं 
पर को मोडकर उसे आगे लाया जाय | स्थिति ऐसी हो कि बाई जाघ का दाहिने पर की 
एडी से स्पर्श हो । दोनों हाथ भूमि पर टिक हुए, भुजाएँ सीधी हो, यर्दन तनी हुई, 
सिर का पिछला भाग पीछे क्षुका हुआ तथा दृष्टि आकाश की ओर उठी हुई हो । इस 
प्रकार ऊपर देखते हुए पुनः श्वास भरी जाय -- पूरक किया जाय। 

५ पंचम अयस्था-- इस अवस्था में बाया पर पीछे ले जाया जाय याने दोनो 
पैर समान रूप से लम्दाकार हो । स्थिति ऐसी हो कि सम्पूर्ण शरीर केवल हथेलियो और 
पंजो विशेषत पर की अगुलियों पर टिका हो ओर पिर से पाव तक सीधा तना रहे, 
तब श्वास छोडी जाय । 


श्रे८ 

६. घच्ड अवस्था -- इस अवस्था मे पंजो ओर हथेलियों की स्थिति यथावत्‌ 
रखते हुए दोनो घुटनो को मोडकर भूमि पर स्पशे करते हुए ग्दन को नीचे की ओर 
मोडकर दुड्डी को वक्षाग्र पर टिकाते हुए तथा मस्तक को भूमि पर स्पर्श कर शरीर 
के पीछे ले जाया जाय और श्वास खीचते हुए पूरक एवं कुम्भक किया जाय । 


७. सप्तम अवस्था --साष्टाग की मुद्रा मे शरीर के आठो अग (मस्तक, 
नाप्ताप्र, वक्ष, उदर, दोनो हस्ततल तथा दोनो घुटने) भूमि पर टिका दिए जावे । 
बाह्य कुम्मक की स्थितिकी जाय । 

८, अष्टम अवस्था-- इस अवस्था मे हाथ और पैरो को स्थिति बदले बिना 
घप्तिर और धट की कसेरुका (रीढ) को उन्नत करते हुए गर्दन तनी हुई हो और 
ऊपर की ओर देखा जाय, भुजाएँ सीधी और तनी हुई हो तथा घुटने भूमि ॥ स्पर्श 
ने करे, अपितु किचित्‌ ऊपर हो । 

€ नवम अवस्था--इस अवस्था में श्वास छोडते हुए याते रेचक करते हुए 
नितम्ब्रो को ऊपर उठाया जाय तथा सिर दोनो हाथो के बीच मे नीचे की ओर इस 
प्रकार लाया जाय कि शरोर की स्थिति धनुषाकार बन जाय । तत्पश्चात्‌ शरीर को 
पूर्ववत्‌ क्रम सख्या ६ की स्थिति में लाया जाय । 

१०. दसम अवस्था--इस अवस्था में श्वास अन्दर लेते हुए याने पूरक करते 
हुए दाहिने पैर को मोइकर दोनो हाथो के मध्य मे लाकर शरीर को क्रम सख्या ४ 
की स्थिति मे लाया जाय । 

११, एकादश अवस्था---इस अवस्था में श्वास छोडते हुए बाया पर आगे 
लाकर दाहिने पैर के साथ रखा जाय । नितम्ब भाग ऊपर की ओर हो तथा मस्तक 
घुटनों से लगा हुआ हो | दोनो हथेलिया पंरों के साथ भूमि पर लगी हो । तत्पश्चा व्‌ 
शर्ने:)शर्नें: शरोर को सीधा किया जाय ओर दोनों हाथ जोड कर नमस्कार की स्थिति 
में लाया जाय। 

आरोग्य और स्वास्थ्य की दृष्टि से तो सूयंनमस्कार का महत्व है हो, 
आध्यात्मिक दृष्टि से भी इसका महत्व है) आध्यात्मिक दृष्टि से सूर्य नमस्कार का 
महत्व तब और अधिक हो जाता है जब निम्न मन्त्ोच्चार पूर्वक उस प्रक्रिया का 
अनुसरण किया जाता है--- 

हिरण्मयेन पात्रेण सत्यस्य पिहित मुखम्‌ | 
तत्‌ त्व पृषन्‌ अपायणु सत्य धर्माथ दृष्दये ।। 

है सूर्य । सुर्ण पात्र से ढके हुए सत्य के मुख को सत्य धर्म के लिए और 
सत्य दृष्टि के लिए खोलो । 
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सिद्धासन 


चोराती लाख आसनो मे सिद्धासव को मुख्य आसन मांना गया है। इसके 
माध्यम से ध्यान, भजन, पूजा-पाठ, तथा प्राणायाम से लेकर समाधि तक आसाबी से 
पहुँचा जा सकता है। सिद्धासन शारीरिक, मानसिक और आध्यात्मिक तीनो प्रकार 





के विकास के लिए परम उपयुक्त माना गया है। इसके द्वारा योग की समस्त सिद्धियां 
प्राप्त की जा सकती है, इसी से योगियों ने इसका नाम सिद्धासन रखा है। 


विधि--भूमि पर बंठकर बाये पर की ऐडो को गुदा से ऊपर की ओर अडकोश 
के नीचे सीवनी नाडी पर लगाया जाय और दाये पर की ऐडी को उठाकर लिग मूल पर 
रखा जाय । ध्यान रहे कि दोनो पाव के अगूठे जंत्राओ और पिण्डडियो के बीच मे छिपे 
रहे, जैसा कि चित्र मे बतलाया गया है। तत्पश्चात्‌ हाथो को गोद मे रखते हुए दायें 
हाथ को बायें हाथ पर रखें, ठोड़ी को हुदय पर लगावें, मेरुदन्ड और शरीर को सीधा 
रखते हुए, अचल दृष्टि होकर भूमध्य का अवलोकन करें, इसे सिद्धासत कहते है । 


इवास स्थिति--इस आसन में मध्यम रूप से श्वास लेना चाहिए और यथा 
साध्य पूरक कर कृम्मक प्राणायाम करना चाहिए । फिर रेचन कर यही क्रिया दोहराता 
चाहिए । इस प्रकार सिद्धासन सिद्धि के लिए पात्र मिनट से प्रारम्भ कर हे घन्टे श८ 
पिनट तक अभ्यास करता चाहिए । 


लाभ--इस आसन का अभ्यास करने से मत एकाग्र होता है, कामबासना शान्त 
होती है तथा ब्रह्मचयं की सिद्धि द्वोती है। साथ ही इसके द्वारा योग के चरम लक्ष्य 
समाधि एव मोक्ष को प्राप्ति की जा सकती है । 


रे४्र० 
पदच्ाच्नन 
इस आसन में शरीर की आकृति कमल के फूल जैसी हो जाती है, अत इसे 
कमलासन भी कहते हैं । 


विधि--भूमि पर दोनो पर फैलाकर बेठना चाहिये, फिर बायें पैर की एडी को 
दाई जघा पर इस प्रकार रखा जाय कि एडी नाभि के पास आ जाय । इसके बाद दाये 
दर को उठाकर इस प्रकार रखा जाय कि दोनो एडियाँ नाभि के पात आपस मे मिल 





जाये । घुटने जमीन से मिले रहे । मेहदण्ड सहित कमर से ऊपर का शरीर का सपूर्ण 
भाग सीधा रखा जाय ) दोनो हाथो को दोनो घुटनों पर हथेली के बल अथवा हथेली 
(पजा) चित्त करके तर्जनी अगुली और अगूठे को मिलाकर छल्ले की तरह बनाया 
जाय अथवा हथेलियो को चित्त करके एक दूसरे के ऊपर गोद में रखा जाय । 


र्४ह 


दौंगों हाथों को घुटनों पर रखने से गरिमां शक्ति की वृद्धि होती है, अर्थात्‌ 
शरीर भारी होता है। दोनों हाथों को गोद में रखने से लेघिमा शक्ति की बुद्धि होतीं 
है गर्थात्‌ शरीर हल्का होता है। २-२ मिनट रुककर पैरों को बदलकर अभ्यास करना 
खाहिए । 

इवांस स्थिति--इंस आसन में नासिका के हारा धीरे-धीरे पूर्ण पूरक करके यथा 
शक्ति कुम्भफ करना चाहिए, परचात्‌ रेचक करना चाहिये। कम से कम ५ बार यह 
क्रिया करके पैर की स्थिति बदलना चाहिए, पुनः यही क्रिया दोहरायें । 

लाध- इस आसन का अभ्यास करने से सब प्रकार की व्याधियाँ दूर होती हैं । 
क्योकि यह आसन कफ, पित्त और वायु को समावस्था में लाता है, जिससे पाचन शक्ति 
बढ़ती है, जाघ और घुटने की मांसपेशियों पर तनाव पड़ने से इनमे शक्ति आती है, 
रीढ़ की हडुडी यदि टेढ़ी हो तो धीरे-धीरे सीधी हो जाती है। आतरिक अवयव हृदय, 
फेफड़े, अमाशय, प्लीहा, यक्त्‌, आन्त्र आदि स्वस्थ रहते हैं। अन्त:ख्रावो ग्रन्थिया जैसे 
थाईराइड एय पैरा थाई राइड आदि ठीक से काम करती हैं। प्राणायाम, ध्यान, 
धारणा, समाधि आदि के लिए यह आसन सर्वोत्तम है। 

इसके अतिरिक्त इस आसन का निरन्तर अभ्यास्त करने से पंरों का सुनन होना, 
पैरो का दुखना, परों मे मोच आना, जथा पृष्ठ मूल की नाड़ी सायटिका की विक्ृति 
के कारण होने वाली तोत्र वेदना आदि मे लाभ होता है ! 

अद्धभंपद्मासन 

जो व्यक्ति पदुमासन करने में असमर्थ हैं, उन्हें अर्ध पद्मासन करना चाहिये । 
ऐसा देखा गया है कि स्थल शरीर वाले लोग प्रधमतः पदमासन को पूर्ण रूप में लगाने 
में समर्थ नही हो पाते! इसका कारण यह है कि उन्हें जाँघो पर पेर रखना कठिन प्रतीत 
होता है, इसलिए इस पद्मासन को सरल बनाने के लिए अद्ध पदुमासन को विकसिध 
किया गमा। 

विधि-- इसमें केवल एक पांव को दूसरे पांव की जांध पर चढ़ाकर रखा 
जाता है एवं दूसरे पांव को पहले पांव की पिण्डली के नीचे ही छिपाकर रखते हैं । दो- 
दो मिनिट में पांव बदल-बंदल कर इस असम का अभ्यास १० भिनट तक करना चाहिये ॥ 
४० दिन के निरम्तर अभ्यास से पदमासन की पर स्थिति प्राप्त होती है । 

इस आसन में यह ध्याने देने थोग्य है कि यंह आसेसद लगाते समय रीढ़ सीधी 
हीना चाहिये । यदि रोड सीधी न रंही और झुक कर बेढें ती सदर के स्नायु शिथिल 
होंगे । बहुत समय तक यह स्थिति रहने पर उदर के स्नायु दुर्नेल हो जाते हैं। शरीर 
कं! झुर्कोव आगे को ओर होने से उंदर के स्‍्नामु दबते हैं। उदर के श्नायुओं के बहुत 
रूमय तक सिविल रहने तथा उसके दथाए जाने के कारण पेट बढ़ता है। रोड़ सीडी 


२५२ 
रहने से यह दोष तहीं अ। पाता है जिप्रते रीह की शक्ति बढ़ती है, कूबड़ नहीं निकते 
पाती है और वृद्धावस्था में कमर अधिक नहीं झुक पाती है । 

नोट--हाथ एवं श्वास की स्थिति पदुमासन के समान ही है । 

बद्ध-पद्सासत 

यह भी पदुमासन का ही एक प्रकार है । हठयोग प्रदीविका में पदुमासन के 
अन्तर्गत ही बद्ध पद्पासन का समावेश किया गया है और इसे सवे रोग नाशक बतल्ाबा' 
गया है। इस आसत में दोनो करों के आगूछो को दोनो हाथों की अंगुलियों से पकड़ कर 
बांध दिया जाता है, अतः इसे बद्ध-पदूमासत कहते हैं । 





यह आसन सरल नहीं है। स्थुलकाय व्यक्ति के लिए इस आसन का अभ्यास 
क्रमा कठित है। शरीर के स्तायुओं का लचीलापन बढ़ने पर इस आसन की स्थिति 
सहज साध्य है । 

विधि--पदुमासन की स्थिति में बैठने के पश्चात्‌ दायें हाथ को पीठ के पीछे 
से लाकर उसके द्वारा दांये पैर के अगूठे को तथा बाएं हाथ को पीठ के पीछे से लाकर 
उससे बायें पैर के अंगूठे को परुइना चाहिए। रीढ़, गद्दन एवं सिर सीधी रेखा में 
तना हो | तत्पश्चात्‌ आंख बंद करके भ्र मध्य ध्यान को एकाग्र करना चाहिये । 

लाभ--इसके अभ्यास से छाती चौड़ी होती है। थाईराइड प्रन्थि ठीक काम 
करतो है, शारीरिक दुबंलता दूर होतों है एवं हाथ, गद न, कंधे पीठ, जांघ तथा 
पिण्डलियों की मांस पेशियों को शक्ति प्राप्त होती है । श्वास प्रएकास की ग्रति नियमित 
होती है तथा आसनाभ्यासी को हृदय विकार होने की स्म्भाववढ़ यहीं रहुती 4 


4 &। 
स्वस्तिकासन 


इस अधन का आकार विश्व प्रसिद्ध शुप बिन्‍्ह स्वस्तिक के समान होता है, 
इसलिये इसे स्वत्तिकासन कहते हैं। इपके अतिरिक्त स्वस्तिक का अर्थ है --सीचा ! 
क्योंकि इस आसन में सीधा बैठा जाता है इसलिये इसे स्वस्तिकासन कहते हैं । 


विधि--भूमि पर वेठकर दोनों पैर मोड़कर जंघा और पिण्डलियों के बीच 
दोनों पंजों को इस प्रकार रखा जाय कि दोतो पजे दोनों घुटनों के बीच में आा जायें, 
तत्पश्वात्‌ दोनों हाथों को जधाओं के अत्त में घुटनों के पास रखकर मेरदण्ड सहित 
सम्पूर्ण शरीर को सीधा रखें । ध्यान रहे घुटने भूमि से उठते न पायें । 





इवासत स्थिति--सा मान्य श्वास होता चाहिए। 

खाभध--यह अत्यन्त सरल आसत है। इसमें काफ़ों देर तक ब्याराम से बैठा 
जा सकता है। इसलिए ध्यान आदि के लिए यह अत्यस्त उपयुक्त आख्त है । इसके 
अतिरिक्त जिन व्यक्तितयों के पैर बहुत ठंडे या गरम रहते हों, पत्रीता अधिक बाता हो 
उन्हें इस आसान का नित्य अध्यास करने से बहुत लाभ मिलता है । 


4408 


सुखासन 

रीढ़' गत, और सिर को सीधे रखते हुये बैठने के सुंखर्द जासन की सुखासत 
कहते हैं । पदुमासन, स्वस्तिकासन आदि ध्यान के जी आसन हैं उन्हें भी यदि उनमें 
आराम से बैठा जा सके तो सूखासन की श्रेणी में रखा जां सकता है । 

विधि-- भूमि पर पालथी लगाकर बैंठ कर दोनों हथेलियों को घुटनों पर 
रखा जाय भर्थात्‌ पहले यदि दाये पेर का तलवा बांये पैर की जाँघ के निम्म भाग को 
स्पर्श करता है तो यह क्रम बदलकर बाँयें पर के तलवे को दायें पेर की जांघ को स्परशे 
कराते हुए रखा जाय । यह आसन पर्याप्त समय तक किया जा सकता है । 





इबास और समय-- इस आसन में श्वास साधारण रूप से लेते रहना चाहिये + 

एक मिनिट तक बैठने के बाद पैरो के क्रम को बदल देना चाहिये और एक 
मिनिट तक इसी अवंस्थां मे रहना चाहिये । इसके बाद दोनों पैरो को सामने फेलाकर 
एक मिनिट ओराम करता चाहिये । यह आसम आंवश्येकतानुसार बे।र-बार किया जो 
सकता हैं। 


$ 3५% पड़ करे 5 ५ ्स्‍््धि 
लाम-- ध्यान केन्द्रित करने के लिए ग्रह आसन अति उत्तम है 


श्ध्ञ 
योग-मद्रात्तन 


चौरासी लाख आस्रों में पह एक ऐसा आसन है जिसमें प्राणाय्रास की सम्पूर्ण 
सक़िक का अलुद्धरण करना आवश्यक होता है । सर्वप्रद्धण बासव की मुद्रा में कुम्मक 
हागावाम करियर जाता है और कुस्पक के द्वारा कृप्डलिती शक्ति जाप्रह होती है जिले 
थोष़ी का योग चरम सीमा पर पहुच्च जाता है, इसीलिए इस आसन का नाम मोगन 
परिंदासब् रमा गया है । 





विधि -प्रथम भूमि पर बैठकर बायें पर को उठाकर दाहिनी जंघा पर इस प्रकार 
रखा जाय कि बायें पर की ऐड़ी नाभि के नीचे आ जाये । फिर दायें पैर को उठाकर 
बाई जधा पर इस प्रकार रखा जाय कि दोनों एड़ियां नाभि के नीचे आपस में मिल जायें 
भर्थात्‌ पदुमासन की स्थिति में बेठकर हयेलिथों को समेटकर हथेली के पिछले साग को 
दोनों पैरो की एड़ियो पर रखा जाम । पश्चात हाथ कमर पर रक्ष कर अंगुलियाँ आपस 
से फंसा ली जाथ। रीढ़ और गर्दन सीधी व दृढ़ रखें। दोनों कधे ऊपर उठाए जावें तथा 
दा तान कर रखे जावें । पूरक करते हुए प्राण वायु का प्रहण किया जाय। अब सामने 
शुक्र कर माथे को भूमि पर टिक्नाथा जाय । ऐसा करते समय पीठ ने झुकाई जाय तथा 
उसे अधिक से अधिक सीधा रखने का प्रथश्त किया जाय। ध्यान रखें कि जांध और 
नितम्ब भूमि से सटे रहे । बाहु शरीर से सदी रहे तथा कोहनी कोण बनाती रहें । 


२. दूसरी विधि--दोनों हाथो को पीछे जद्ठी रीढ़ बोर कमर मिलती है वहाँ 
ले जायें उसके बाद बायें हाथ की कत्ताई को दाहिते हाथ की हपेलो से मजबूती ते 
पकड़ लिया जाय और तब मस्तक को जमीन से खाने के लिए धीरे-धोरे झ काया 
जाग । जो व्यक्त पद्भासन में कंदिनाई को अनुभव करें ने सुक्षासन में बैठकर सो 
हू शातन कर सकते हैं। इस किया में उदर पर अत्यव्िक् दबाव पड़ता है। 


श३ 
सम्रय व ध्यातत रिथति-- यह भिया करते समय कुरभक किया जाय। माया 
अमीत से टेकने पर रेचक किया जाय तथा बाई कृम्भक की स्थिति में ५-६ सेकण्ड 
तक रहा जाय । सामने शुकने के पहले श्वास को बाहर निकाला जाय और रेचक की 
स्थिति में मस्तक को जमीन से लगाया जाय । दस संकेन्ड तक इस आसन में रहने के 
याद धीरे-धीरे श्वास को अन्दर ग्रहण करते हुए पूर्व अवस्था में आया जाय औौर इतने 
ही समय तक पद्मासम में विश्राम किया जाय। यह आसन कम से कम पांच बार किया 
जाय । स्वाभाविक रूप से श्वास लेते हुए ५ से १० मिनिट तक इस आसन में रहा 
जा सकता है। 
लाभ-- इस आसन का नियमित अभ्यास करने से पायन शवित की वृद्धि होती 
है। पेट, छोटी ओर बड़ी आँत के सभी प्रकार के विकार नष्द हो जाते हैं, मलाषरोध 
(कब्ज) दूर हो जाता है। निद्रा, तन्‍्द्रा, तथा आलस्य दूर होकर मन में स्फूरति तथा 
उत्साह का सचार होता है। शरीर मे नवीन चेदना जाप्रत होती है । हृदय एवं फेफड़े 
त्रियाशील हो जाते हैं। फंफपड़ो की बीमारी मे यह आसान अथश्य करना चाहिये । 


पवन मुक्तासन 


इस आसन का अभ्यास करने से वायु सम्बन्धी विकार शीघ्र नष्ट हो जाते हैं, 
अत' इसे पवनमुक्तासन कहते हैं। ब्लन्‍्न नलिका, जठर, आन्त्र तथा मलाशय में उत्पन्न 
हुई बिक्ृत वायु का अनुलोमन होकर अधो (गुदा) मार्ग से बहि नि.सरण होता है ॥ 





फक्‍न युक्तासन 
विधि- भूमि पर सीधे बैठ कर सिर एवं रीढ़ को सीधा रखता जाय। घुटनों 
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को मोड़ कर और दोनों हाथो से इस प्रकार जकड़ा जाय, जैसा कि चित्र में बतलाथा 
गया है। जांघों को पेट से और घुटनों को सोने से लगाया जाय । पजे से रहें और 
एड़ियां नित्तम्थ को स्पर्श करती हुई हों । अब श्वास को बाहर निकलना आरम्भ किया 
जाय भौर इतनी निकाली जाथ कि पेट अन्दर की ओर चिपक जाय, तब घुटनों से 
सीने फो और जांवो से पेट को हाथो से जकड़ते हुए यथाशक्ति दबाया जाय । 

इसके अतिरिक्त पीठ के बल लेट कर भी मह आसन किया जाता है। तदनुसार 
पीठ के बल लेट कर पैर सटे हुए तथा अंगूठे परस्पर मिले हुए हों। भुजाएं कान के 
निकट से पीछे की भोर ले जाकर हाथ ताने जावें और पैर सामने ताने जायें । इसके 
बाद प्रथम दाहिना पैर ऊपर उठा कर ४-५ सेकेण्ड तक स्थिर रखा जाय। बाद में 
३००, ४५" तथा ६०० पर ले जाकर हर बार ४-४ सेकण्ड तक स्थिर रखा जाय। 
पश्चात्‌ पैर को घुटने मे मोड कर उदर प्रदेश तथा सोने पर जाँधो को रख कर 
हपेलियों से पकड़ कर घुटना नीचे दबाया जाय। इससे उदर तथा सीने के द'हिने 
भाग पर अच्छा दाव पडता है। बाँया पे्‌र बिल्कुल तना रहना चाहिये। 

इवास की स्थिति- इस आसन में रेचक करता चाहिये। रेचन क्रिया करते 
समय मन में १ से १२ तक गिनती ग्रिनना चाहिए, जिससे धीरे-धीरे पूर्ण रेचन हो 
सके । तदुपरान्त यथा शक्ति इसी अवस्था में रहते हुए तीस सेकेन्ड से १ मिनिट तक 
कुम्मक याने श्वास रोकने का अभ्यास करना चाहिए। 

लाभ-- इस आसान से पेट की दृषित अपान वायु बाहर निकलती है, कब्ज दूर 
होता है, यकृत, प्लीहा आदि अवयव स्वस्थ होते हैं। उनकी क्रिया नियमित होती है । 
आत उतरने का रोग (हारनिया) इस आसन का अभ्यास के करने धालों को नहीं 
होता । कमर, घुठने एवं जाघों में रक्‍त सचार तीज होने से वे स्वस्थ और सबस 


होते हैं । 
गोमुखासन 


इस आसम में दोनों मुडे हुए घुटने जो एक दूसरे पर बढ़े हुए होते हैं, गाय के 
मुख के समान और दोनो पैर गाय के कानो के समान दिखते हैं इसलिए इस आसन 
को गोमुखासन कहते हैं। 


दिधि--भूमि पर पालयी लगाकर बंठा जाय, फिर बायें पैर की एड़ी को दाहिनी 
जांघ के नितम्त भाग के मूल मे यृदा के पास लगाया जाय, जब दाहिनी जांध को बाँँें 
पर की पिडली के ऊपर भार देते हुए घुटनों को मोड़कर बाई जाँघ के मूल से दाहिनी' 
एडी को सटाकर लगाया जाय। ध्यान रहे कि दोनो पेर के पंजे सीछे होकर जमीन से लगे 
रहें । इस अवस्था में दोनों पर याय के कातों के समाद दिखाई देंगे और एक चुरना, 
दूसरे के दोक क्पर होगा जो याय के सुद्ध के समाम दिखाई देशा । जय दाहिने हाथ को 
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धीछे ऊपर उठाग्रा जाम भौर कोहदोी मोड़कर पीठ प्र हाथ को रखा जाय । बायें हाप 
को तीचे से मोड़कर दाहिने हाथ के पास लाया जाय और दोनों हाथों को उंगलियों का 





“हुक” बनाते हुए जकड़ लिया जाय । जैसा कि चित्र मे दिखाया गया है। रीडू एवं 
गर्दन को सीधा रखा जाय, दृष्टि को सामने रखा जाय। दो मिस्ट बाद पैर व हाथ 
दोनों की स्थिति बदली जाय । 

इबास स्थिति--स्वाभाविक व सामान्य रूप से श्वास लेते रहें । 

लाभ --इस आसन से हाथ एवं पैरो की मंसपेशिया दृढ़ होती हैं। भुत्नाशय 
सम्बन्धी विभिन्‍व-विकार मधुमेह, प्रमेह, प्रदर, घातु दौबेल्य, स्वप्नदोष आदि रोग दूर 
होते हैं। पैरों तथा जाधो की रक्त वाहिनियां व मज्जा तन्तु स्वस्थ एवं कार्यक्षम होते 
है जिससे आमबात, गठियाबात, पीठ का दर्द तथा अन्य बात रोग दूर होते हैं। भिस्हें 
नींद नहीं आते को बीमारी हो उन्हे सोने से पूर्व यह शासन करना चाहिए । 


सोट --पुरुष को ध्यान रखना चाहिये कि उसकी जमेन्द्रिय जांघों के बीच न दबे । 


वज्धासतन 


इस ब्रासत का अभ्यास करने से शरीर वद्च के सम्रात सुदृढ़ हो जाता है । 
खतः इसे मद क्षासत कहा गया है । रे 
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विधि--इस आसन जी स्थिति बहुत कुछ सुस्जमाम सोग जिस रसियत्ति में 
समाज पढ़ने बैठते हैं, उस स्थिति से मिलेती-जुलती है । भूमि के ऊपर दोनों पिण्डलियों 
को पीछे की ओर मोडकर इस प्रकार बैडा जाय कि नितम्य दोनों एड़ियों के बीच में 
रहे, पैरों के तलबे खुले रहें तथा घुटने आपस में जुड़े रहें। शरोर तना हुआ, गर्दन 
लीधी तथा नजर सामने स्थिर रहे । दोतों हाथ घुटनों पर तान कर रखे जायें। 
पिडलियों का जितना भाग जमीन को छूता रहेगा उतना ही अधिक लाभ होगा । 
शरीर का सारा बोझ घुटनों व पिण्डलियों पर रखा जाय॑ । 





क्ग्रासवन 


सप्तवासन 
विधि-- स्वाभाविक रूप से मध्यम श्वास लिया जाय । 
सास --इस आसन का अभ्यास करने से शरीर सुदृढ़ होता है, भोजन के वाद 
१५-२० मिनिट तक वज्यासन करने से अस्त पाचन होने में सहायता मिलती है, पाभन 
शक्ति बढ़ती है, उदर में वायु विकार व मल बद्धता दूर होती है। रीढ़, कमर, जांध, 
घुटने और पिडलियों में ताकत आती है । कमर व पैरों का बात रोग, गुप्नतीवात रोग 
दूर होता है एवं सम्पूर्ण शरीर वज्ञ के समान कठोर व शक्तिशाली हो जाता है । 


सुप्तवक्षासत्र--वज्ासस का एक ब्रवान्तर प्रकार सुप्तवक्ासन है जो वद्मासंत्र 

की अपेक्षा कुछ कठ़ित है। इसमें कुछ सावधानी भी अमेक्षित है। इसको विश्नि पद है 

प्रथम वफ़ासन की स्थिति में बेठा जाव । घुटनों पर रखे हाथ छठा कर कुल्हों के दोनों 

'और रके जानें । कमर से ऊपर का भाग घीरे-धीरे पीछे झुकायर बाय । दोनों कोहतियाँ 
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भूमि पर टिकाएं, हाथ भी जमीन पर रखे जातें । पश्चात्‌ हाथ आगे सरकाएं और सिर 
जमीन से टिकाया जाय । भर्देत के पीछे दाहिने पंजे से बांया और बाएं पंजे से दाहिता 
कंधा पकड़ कर हाथों को बत्ती हुई कैची पर सिर टिकाया जाय। घुटने पूर्वेवत्‌ परस्पर 
मिले रहें। सुप्तवद्ञासन की यहू पूर्ण स्थिति है। कुछ क्षण तक इस स्थिति में 
रहने के बाद सिर के नीचे से हाथों का सहारा हटा कर दोनों हाथ शरीर के बसल में 
समानाश्तर रखें तथा हाथो के पंजे भूमि पर हो । पश्चात्‌ सिर ऊपर उठाए, कोहनियों 
से सहारा लेकर पीठ एवं कमर ऊपर उठाई जाय । कोहनियां उठा कर तथा हाथ 
पीछे द्वीच कर सीधे बेठ जायें । हाथ पूर्ववत्‌ घुटनों पर रखें। 


कर्मासन 


इस आसन की स्थिति में भनुष्य की पीठ, कम अर्थात्‌ कछए की पीठ के 
समान दिखाई देती है, इसलिए इसे कर्मासन कहा गया है । 


विधि-- भूमि पर दोनो पैर पीछे की भोर मोडकर इस प्रकार बैठा जाय कि 
दोनों एडियां दोनों नितम्बो के नोचे आ जायें और पैरो के पंजे आपस में से हुए छूते 
रहें, याने बदच्चासन की स्थिति मे बैठा जाय । फिर दोनो हाथो की मृद्ढो बांधकर 
दोनों कोहतियों को आपत्त में मिलाकर नाभि,के पास रखी जायें। ध्यान रहे कि,हथेली 
का हिस्त! ऊपर की ओर रहे और शरीर को जितना झुक्राया जा सके उतना आगे की 
और झुकते हुए झ्ुकाया जाय । सिर सीधा एव दृष्टि को सामने रखे । 

इवास स्थिति-- इस स्थिति मे जब तक श्वास को रोका जा सके, रोका जाय, 


तदुपरान्त धीरे-धीरे सिर को ऊपर ले जाकर सीधे बैठा जाय एवं सामान्य श्वास 
लिया जाय । 

लाभ-- इसके अभ्यास से कन्धे, भुजायें, कोहनी, जांघ, घुटने तथा पिण्डलियों का 
उत्तम व्यायाम हो जाता है । पेट के विभिन्‍न रोग दूर होते हैं, यकृत स्वस्थ होता है | 
जितके मल के साथ आव आती हो उनके लिये यह आसन बंड़ा लाभप्रद है । स्त्रियों 
बच्चो एवं वयस्कों सभी के लिये यह आसन लाभग्रद है। १०-१४ सिनिट तक इस 
आसन का अभ्यास करने से शरीर की ऊष्मा में वृद्धि हो जाती है। इस आसन के द्वारा 
बर्फीले स्थान में भी योगी शीत से प्रभावित नही होते 


शशकासन 
शशक अर्थात्‌ खरगोश शिकारी के भय से किसी झाड़ो या बिल में अपना सिर 
छिपा कर बंठ जाता है भौर सोचता है कि शिकारी मुझे नहीं देख पा रहा है। 
छिपने के समय द्वरगोश की जो स्थिति होती उसी हे मिलता-जुलता यह जासंच है । 
इसी लिए इसे श़शकासन कहा जाता है। 
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विधि--प्रधभ वज्ञासत की स्थिति में बेठ जाय, पश्चात्‌ दोनों हाथों के पंक्षों 
सै दोनों एडियों को इस प्रकार पकड्टा जाथ कि चारों अंगुलियां पर को एंडियों पर 





ओऔर अंगूठा पेर के ऊपरी भाग पर पड़े। इसके बाद दोनों घुटनों, पिण्डलियों तथा पावों 
को वज्ञासन की स्थिति मे रखते हुए नितम्ब को ऊपर उठाते हुए सामने की ओर झुका 
जाय, कि जैसा चित्र में दिखलाया गया है। माथे को घुटने के पास की जमीन से तथा 
ढोड़ी को कठ से सदाया जाय, ऐसा करने से पीठ घनुषाकार हो जायगी। ध्यान रहे 
कि एडियों को पकड़ी हुई बाहुए सीधी और तनोी हुई हों । 

समय ओर श्वासत--प्रथम श्वास को बाहर निकाल कर आगे झुकना प्रारम्भ 
किया जाय | इस आसन में १० से १४ सेकेण्ड तक रहने के बाद थुतः धूर्व अवस्था में 
आते समय श्वास अन्दर ली जाय । यह प्रक्रिया ५ से १० बार की जाय । अभ्यास के 
हारा आसन की कबधि एक मिनट तक बढ़ाई जाय | 

लाभ--इसके अभ्यास से रोढ़ की हड्डी लचोही एवं मजबूत द्वोती है। यकृत, 
प्लीहा एवं आंत्र स्वस्थ होते हैं, पाचन शक्ति बढ़ती है । 


मत्स्पेद्रासन एवं अधे मत्स्येन्द्रासन 


इस आसन को महान्‌ योगी मत्स्येन्द्र वांध करते थे । उन्होंने इसका आविष्कार 
एवं प्रवर्तन किया । अतः उन्हीं के नास पर इसका नामफरण हुआ और यह आसन 
मह्स्येस्त्रासन कहलाया। पश्चिमोत्तानासम एवं हलासन में मेददण्ड आगे मुड़ता है जवकि 
धंचुरासन, भुजपासत और शलभासत में मेरदण्ड पीछे सुड़ता है। उपयुक्त आसतों 
के द्वारा मेसदण्ड को केवल आमे या पीछे को ओर भोड़ना हो पर्याप्त एवं लाभप्रंद तहीं 
है, उते दोनों बसलों की ओर मोड़या भरी आवरबक है, ताकि मेरदण्ड लचीला हो धके | 
सत्स्वेकाशन से इंस कर्मी की पूि हो जाती हैं । 


१४२ 

विधि--प्रथम भूमि पर पर फ़लाकर बेठा जाय । फिर बायें पैर को दाहियाँ 
जाँध पर इस प्रकार रखा जाय, कि एडी नाभि के पास आ जाय तथ दाहिने पैर को बातें 
चुटने पर इस प्रकार रखा जाय कि पैर बडा रहे बौर उसका पजा घटने के सहारे बाहर 
को ओर भूमि पर जमा रहे । बायें हाथ को दाहिने पैर के घुटने के बाहर से ले जाकर 





उसका अगूठा मजबूती से पकड़ा जाय । अब दाहिने हाथ को पीठ की तरफ से घुमा- 
कर लाया जाय और बांई एडी को पकड़ा जाय जिससे मुख और शरीर दाहिमी बगल 
बाली पीठ की ओर घूम जाय गौर रीढ़ भरोड जाय | दृष्टि को नासिकाग्र पर स्थित 
क्रिया जाय । ध्यान रहे छाती व गर्दन आगे की ओर मे झूऊने पावे । यही स्थिति 
विपरीत पैर करके दूसरी ओर से की जाय । 

इबास स्थिति-- सामान्य गति से मध्यम श्वास धीरे-धीरे लेते रहें । 

अधंमत्स्पेद्ासन 

मत्स्येन्द्रसन की अपेक्षा अधसत्स्येद्रासन अधिक सरल एवं सुविधाजनक है । 
अतः जो व्यत्रित मत्स्येल््रासन करने में सक्षम न हो उन्हे अधंमत्स्येद्वासन का अभ्यास 
करना चाहिये । 


विधि--आसन पर बेठ कर दोनों पेर सीधे फैलाए जावें । एडिफ़ और अंगूठे 
परस्पर मिले हुए हों, पृष्ट भाग की रीढ़ एक सीध में हो । जाँघ के पास हाथ के. पंजे 
भूमि पर रखे आयें, हाथ तद्े हुए हों । दाहिना पेर घुठने में छोड़कर उप्रकी एंट्री को 
'गुदा घर वृंषण के बीच की सिरा पर दृढ़ता से रखा आग । परचात्‌ जाया पेट घुखते में 


रैश्ई 
झुका कर बाएं हाथ से दागों जांध हेंगे। दीहिगे ह्थें से बाएं पैर का तलुआ पकड़ कर 
उड़े दाहिनी जांच पर से लेकर दाहिने घुटने के समीप सोधा खड़ा रखा जाय । पश्चातू 
बाएँ हाथ से बायीं जाँच दाहिनी ओर दृढ़ता से दवाई जाप। इससे मेरुदश्ड विरद्ध 
दिल्ला में कुछ झुकेगा ताथा ऐंठेया । पश्चात्‌ दाहिने हाथ से बाएं घुटने को घुमाकर 
दाहिनी कांख में बायां घुटना दबाया आय । दाहिना हाथ बोएँ पेर की ओर झुका कर 
अंगुलियों से बाएं पैर का अगूठा दृढ़ता से पकड़ा जाय। इसमे कमर की कशेसकाएँ 
तथा पींठ के नीचे की कशेशकाएं बाई ओर झुक्ते हुए एठ्सी हैं। 
इस आसन से मेददण्ड का उत्तम व्यायाम होता है, वह पूरी तरह दाहिने एवं 
बाई ओर मु जाता है, जिससे मेरूदण्ड अधिक लचीला व कार्यशील द्ोता है। इसके 
प्रभाव से मस्तिष्क चेंतन्यशील होता है, पीठ, हाथ, पर आदि अवयवों की मांस-पेशियों 
में पर्याप्त खिचाव होता है, साथ ही सम्पूर्ण शरीर में शुद्ध रक्त का संचार होता है । 
जठराम्नि प्रदीपष्त होती है, जिससे आमबात, कटिशूल, क्रमिरोम आदि विकार नष्ट 
होते हैं! 
अधेत्स्येद्रासन से लाभ 


१ रीढ़ की कशेरूकाएं जो कमर से गर्दन तक फंली रहती हैं दोनों ओर उत्तम 
रीति से ऐंठी जाने से वे उत्तम लचीली तथा स्वस्थ होती हैं। २. रीढ़ के स्वरथ रहने के 
कारण शरीर की इन्द्रियाँ उत्तम कार्यक्षम होती हैं तथा शरीर मे उत्साह एवं चैतन्य 
निर्माण होता है जिससे वृद्धावस्था दूर रहती है। ३. पीठ की रीढ़ के दाहिने या बायीं 
ओर के किसी भाग में झुकाव पंदा हुआ हो या कोई कशेरूका या अंतरेन्द्रिय स्थान 
अष्ट हो गई हो तो इस आसन के अभ्यास से बह दूर होता है। ४, फेफड़ो पर हेर फेर 
से दोनो ओर से दाब एवं तनाव पढ़ने के कारण वे लचीले तथा जीवट होकर उनकी 
झाकुण्यन एवं प्रसरण क्षमता बढ़ती है। इसते दमा-खांसी तथा श्वासवह सस्थान 
की व्याधियां दूर होती हैं, साथ ही प्राथमिक अवस्था के क्षयरोग को रोकथाम होती 
है। ५. उदर पर पड़ते वाले दवाव एवं ऐंठ्ल तथा दीघ प्रश्वास के कारण अशुद्ध रक्त 
प्रवाह को तीत्र गति मिलसी है जिससे हृदय व फेफड़ों में रघिर की शुद्धि तेजी से होकर 
शरीर के समस्त अदग्रवो को विशुद्ध रक्त की आपूर्ति शीघ्र होती है जिससे उन क्षवयवया 
की किया में अपेक्षित सुधार होता है। ६. इस आसन मे प्रतान शक्ति की प₹पर विरोधी 
कियाएँ होती हैं जिससे रीढ़ के समीप के महत्वपूर्ण स्नायुओं, पृष्ठ भाग के स्तायुओं 
तथा अंतःस्थ स्नाथुओं का उसमे ध्यायाम होता हैं, उनकी उत्तम मालिश भी होती है । 
७, बद्धकोष्ठता एवं अग्निमाद्य, यह्षतू-प्सीहा बद्धि तथा मूत्रपिण्डो के विकार इत्यादि हुर 
होते हैं। ८५. कमर, पीठ तथा जाँच की संध्रियों का बात विकार दूर होता है। ६. रोड़ 
उत्तम सचोली होती है, उसे उत्तम बल प्राप्त होता है तथा इसके कारण विविध रोग॑ 

होते ही हैं, शाथ ही भ्राध्यात्सिक शक्ति भो विकसित होती है। 


१५४ 
जानुशिरासन 
जानु कहते हैं घुटनों को । इस आसन में सिर को घुटनों पर रखा जाता है, 
अतः इसे जानुशिरासन कहते हैं । 





जाबुशिरासन 


विधि -दोनों पैरों को सामने फैलाकर बैठा जाय । प्रथम बायें पैर को इस 
प्रकार मोडा जाय कि उसका पंजा व एडी दाहिनी जाँघ के ऊपर आ जाय । दायाँ पैर 
सीधा ही रहे । अब दोनो हाथो से दायें पर के प॑ंजे या उत्तकी अगुुलियों को पकड़ 
कर शरीर को आगे की ओर मोडते हुए सिर का मस्तक भाग दाहिने पैर के घुटने 
पर लगाने का प्रयत्न किया जाय । यह ध्यान रछना आवश्यक है कि घुटना बिल्कुल 
भी सुशने न पावे | दो मिनिट तक इसी स्थिति में रहने के बाद सिर उठाकर तथा 
बायाँ पेर सीधा कर सामान्य स्थिति मे आकर विश्राम किया जाय । इसी प्रकार की 
क्रिया बायें पैर से की जाय । 

दइसास स्थिति-- स्वाभाविक रूप से मध्यम श्वास ली जाय । 

लाग् इस भासन का नियमित अभ्यास करने से जठराजिन प्रदीप्त होती है । 
मूत्राशय, यक्षत और प्लीहा के रोग ठीक होते हैं। अन्त ज्रावि प्रन्धि जैते भम्याशय 
(ए00०7५४४) स्वाभाविक रूप से अपना कार्य सम्पत्न करती है और इन्सूलिस 
नामक स्व उत्पन्त करती है जिससे मधुमेह व्याधि नियन्त्रित होती है। अतः मघुमेह 
के रोगियों को इस आसन से बहुत लाभ होता है। स्थृलकाय व्यक्ितयों के बढ़ें हुए 
पेट को कम करते के लिये तथा स्थूलकाय सिक्षियों के लिए भी यह आसन अत्यधिक 
लाभकारी है । 

टिप्पणी --गर्भवती स्त्रियों को यह आसन नहीं करना चाहिये। 

वृश्चिकासन 

इस आसन की स्थिति में शरीर का आकार वृश्चिक (विच्छू) की भाँति हों 

जाता है, अतः इसे वृश्चिकासन कहते हैं । 


२५४ 


विधि --प्रथम भूमि पर कम्बल बविछाकर दोनों पैरों के पंजों एवं घुटनों के मज 
बैठा आय । द्वाय के दोनों पंजों को भूमि पर फैचाते हुए दोनों कोहनियों एवं पंजों को 





थोड़े फासले पर जमा दिया जाय और कोहनी से ऊपर दोनों बाहुएं सीधी रखी जावें। 
सम्पूर्ण शरीर कोहनी एवं घुटनों पर आधारित रहें तथा सिर भूमि से ऊपर हो उन्नत 
स्थिति में रहे । श्र॒ब एक झटके के साथ शरीर को पीछे की ओर मोड़ते हुए दोनों 
पैर ऊपर उठाते हुए उन्हे इस प्रकार से उल्टा जाय कि दोनों पैर एक साथ उलद 
कर वि के ऊपर आ जायें तथा छाती और कमर एक कमान के जेसा आकार प्रहण 
कर ले। जहाँ तक सम्भव हो सके सिर ओर गदेन को हस प्रकार मोडा आय कि 
दोनों पैर सिर का स्पर्श करने लगें। यह एक कठित आसन है जो सरलता से नहीं 
किया जा सकता हैं। अतः इस आसन के अभ्यास के समय साबधाती विशेष रूप से 
अपेक्षित है । 

इवाशस्त स्थिति - प्रथम पूरक कर कुम्भक की स्थिति में आसन किया जाय, फिर 
शेचनन करते हुए पूर्व की स्थिति में आ जायें 

टिप्पणी. यह एक क्लिष्ट आसन है, अतः योग्य युरु के निर्देशत में ही इसका 
अध्यात किया जाय | 

लाध-- इस आसन के अभ्यास से भेरूदण्श लचीला होता है । मर्देन को माँस- 
पेशियाँ सुदढ़ एवं मजबूत होती हैं सीना घोड़ा होता है तथा जरीर हल्का होकर मेदो 
खत (मोटापा), पाण्डु रोग, इंमि रोग, भामदात तथा अवीर्ण रोग वष्ट होता हैं। 


२५६ 
ताइसन 


इस आसन में शरीर की स्थिति ताड़ या खजूर के बुक्ष वे 
समान लम्बे रूप में होती है, अतः इसे ताडासन कहते हैं । 

विधि--दोनों पैरों के पंजो को ३० डिप्नी पर खोलते हुए 
दोनों एड़ियो को परस्पर मिलाते हुए सावधान की स्थिति में छ् 
हो जायें । दोनों हाथो को एक साथ बगल से धीरे-धीरे ऊपर उठाते 
हुए सिर के ऊपर ले जाकर दोनों हथेलियो को परस्पर एक दूसर। 
के सम्मुख रखा जाय । साथ ही दोनो पंजो के बल शरीर के। 
ऊपर उठाया जाय तथा हाथो से शरीर को ऊपर खींचने का 
प्रयास किया जाय । ध्यान रहे कि सम्पूर्ण शरीर का भार पंजं। 
पर ही रहे । 

इवास स्थिति- हाथो की धीरे-धीरे ऊपर ले जाते समय 
पूर्ण प्रक करते हुए कुम्भक की स्थिति में यह ब्लासन किया जाय । 
यथा साध्य १ से २ मिनिट तक ताडासन की स्थिति में रहने के 
बाद धीरे-धीरे रेचन करते हुए सावधान की स्थिति में आ जायें । 

लाभ--इस आसन के अभ्यास से शरीर की लम्बाई, शक्ति 
तथा भायु में वृद्धि होती है। छाती बौडी होती है। फेफड़े, पुष्ट 
व सक्तिय होते हैँ। पिण्डली, जंघाभो, एवं भूजाओ को मासपेशिय। 
के खिचाव से शरीर सुडोल एवं सुन्दर बनता है। पाचन शक्ति 


तीग्र होती है स्त्रियो मे शरीर सौर्ठव के लिए यह आसन 
अत्यन्त लाभकर है । 





त्रिकोणासन 


यह आसन खड़े होकर किया जाता है। इसमें आश्न कर्त्ता का शरीर त्रिकोण 
के समान हो जाता है, अत: इसे त्रिकोणासन कहते हैं । 

विधि--सीधे श्रड्टे होकर दोनों पैरो को एक-दूसरे से लगभग दो फूट की दूरी 
प्र रखा जाय । दोनों हाथ दोनों बगल मे सीधे लटके हुए हों। रीढ़ की हड्डी को 
दाहिने या बाई ओर हस प्रकार मोड़ा जाय कि कमर से ऊपर का सम्पूर्ण भाग दाहिने 
या बाई ओर झुक जाय । यदि बाई ओर झुका जाय तो उसके साथ ही दाहिनी बाहु. 


श्प्फ 


को सिर से सटाते हुए ऊपर की जाय तथा उसे भो शरोर के वाम पाश्व की ओर झुकाते 
हुए फैलाया जाय | अब बाई बाहु को घुटने से नीचे टखने की ओर अध्विकाधिक ले 
जाने ओर इम्तका स्पश्ठ करने का प्रयत्न किया जाय, यहाँ तक कि बाएं पर का अंगूठा 
पकड़ लेबें। यही क्रिया दाहिनी तरफ दाहिने हाथ से दाहिने पेर का अगूठा पकडले 
एवं बाएँ हाथ को दाहिनी ओोर झुकाते हुए दोहराई जाय । 





ब्रिकोणासन 


इवास स्थिति--पूरक कर कुम्मक की अवस्था मे बह आसन किया जाय तथा 
रेचक करते हुए सीधे खडे हो जाये । 

लाभ--मेरूदण्ड की समस्त कशेरूकाओ एव मॉपपेशियों मे खविचाव पड़ने के 
कारण वें लचीली होती हैं। पीठ व कमर में वेदना विशेषत गुभ्नसी बात में इस 
आसन के अभ्यास से बहुत लाभ होता है। क्योकि इसमे परे पैर एवं नितम्बो की 
पेशियों का पूरा तमाव (खिचाव) होने से पृष्टवंश, कटिप्रदेश, नितम्ब एवं उरू आदि 
अंगों पर अपेक्षित एवं पूर्ण प्रभाव पडता है। यह आसन अधिक कठिन नहीं है, इसे 
सुविधा पूर्वक किया जा सकता है, अतः स्त्रियाँ भी इसे आसानी से कर सकती हैं। 
इससे शरीर में स्थित अनावश्यक मेद का क्षय होता है जिससे मुठापे मे कमी होती है 
तथा शरीर सुडौल बनता हैं। कमर, पीठ एवं गर्दन के सौन्दय में वृद्धि होती है । 


२५८ 


उत्कटासन 


इस आसन में उकड होकर बेठा जाता है, अत. यह उत्कटासन कहलाता है । 
कट शब्दें मे उत्‌ उपसगे जोडने से उत्कट शब्द बनता है। उत्‌ शब्द का अर्थ है ऊध्च । 
चें एड पहिता मे उत्कटासन का वर्णन मिलता है जो सक्षेप मे इस प्रकार है-- 

एडियाँ ऊँची उठाकर पजो के बल पर बड़े रहे तथा धीरे-धीरे एडियो पर बैठें। 
उत्कट आसत के विविध प्रकार है तथा प्रत्येक का शरीर पर भिन्‍न-भिन्‍न परिणाम होता है। 





७आ१ा 5 का भ 


कझासन करने कौ ०थम विधि-पहले सीधे खड़े रहे, पांव भापस मे सटे रहे, 
हाथ कमर पर रखें और हाथ को उगलिया वाभि के दोनों तरफ हो तथा अगूठ पीछे 
हो। बब घीरे-घीरे एडिया ऊपर उठाई जाबें और पंजो के बल पर बडे रहने का 
प्रयत्न किया जाय । इस समय सम्पूर्ण शरीर का भार पैरों को उगलियो पर होगा । 
एकाग्र चित्त से इस स्थिति का अभ्यास किया जाय । इससे शरीर का भार सभालना 
सुगम होगा । यदि भार संभालते न बने तो किसी का आधार ले लिया जाय | बब 
घुटनों में दोनो उरुओ को धीरे-प्लीरे तब तक झुकाया जाय जब तक पैरो की उगलियाँ 
तथा मुड़े हुए घुटने सीधी रेखा मे नही आते हैं। अधिक झुकने से घुटने पैरो के आगे 


रज€ 


हो जाएगे जो उचित नहीं है। कंमर से सिर तक शरीर को सीधा रखा जाप। आसन 
की यहू पृ्‌्व॑ स्थिति है। इस अवस्था में १५ सेकण्ड तक रहना धाहिए। इसके बाद 
पुन. पूर्व स्थिति में खडे होना चाहिये । इस आसन के ३ से ५ आवर्तन किए जावे । 
द्वितोष विधि - सौधे खडे होकर हाथ कमर पर रखें । एडियां प्रिली हो तथा 
अंगूठो के बीच एक फूट का अन्तर हो | एडियाँ ऊपर उठाई जाय॑ तथा पूरक किया जाय। 
धीरे-धीरे नीचे झुकते हुए रेचक किया जाय । नोचे आते पर श्वास प्रश्वास को गति 
स्वाभाविक एवं साधारण द्वोनी चाहिये । पश्चात्‌ घूटनो को बगल मे फंलाया जाय और 
घटने सीधी रेखा मे हो। प्रारम्भ मे घुटनो को अधिक फैलाना सम्भव नही होता है । 
क्योकि स्नायुओ मे लखीलापन कम रहता है, अत सुगमता से वे जितने फैल सके उतने 
फंज़ाये जाय । इस स्थिति मे पन्द्रह सेकेण्ड तक रहा जाय | बाद मे इसकी अवधि धीरे 
एक मिनिट तक बढाई जाय । पूर्व स्थिति में आने के समय पुनः प्रक किया जाय तथा 
नीचे जाते समय रेचक किया जाय । आसन के सारे आवंतंन होने तक यह काम चालू 
रखा जाय । प्रारम्भ मे तीन आवतंन करे। अभ्यास होने पर ५-६ श्लावतेन किए जा 
सकते है । अन्तिम आवतंत के अन्त में रेचक कर पूर्व स्थिति मे आए । 
तृतीय विधि--सीधे खड़े होना चाहिये तथा हाथ कमर पर रखे हुए हो। घुटने, 
अगूठे तथा एडियाँ मिली हुई हो । पश्चात्‌ एडियाँ ऊँची उठाई जाय॑ तथा धीरे घीरे तीचे 
इतना झझे कि नितम्व और एडियो मे ५-६ इ थ॒ का अन्तर हो । इस स्थिति में घुटने 
बहुत सामने आएगे तथा जमीन से समानान्‍्तर रहेगे। अब उदर कुछ अन्दर दबाया 
जाय | कमर से ऊपर का भाग सीधा हो, दृष्टि सामने हो । पजो पर शरीर का सारा 
भार होने से उन पर तनाव पडता है, अतः इस अवस्था मे रहना सरल नहीं है। प्रथम 
इस स्थिति में चार पार सेकण्ड तक रहने का अभ्यास किया जाय। पश्चात्‌ अवधि 
पन्द्रह सेक ण्ड तक बढ़ाई जाय । इस विधि से आसन के तीन आबतंन किए जावें। 
चतुर्थ विधि-- बैठ कर पाँव सीधे फंलायें और हाथ बगल मे रखें। पैर घटनो मे 
मोडऋर जाँघो के समीप लाये ।एडियाँ तथा नितग्ब को जमीन से ऊँचा उठाये । एडियाँ 
परम्पर सटा कर रखें । घटनो को बगल मे अधिक फेलाये । हाथ कमर पर रखें। 
दोनो घुटने सीधे रेखा मे हो । यह आसन की सर्वोत्तम स्थिति है। नितम्ब एडियो पर 
ही रखें । इस स्थिति मे पैरो के अग॒ढो मे &इ'च वा अन्तर हो। हथेलियाँ घटने 
पर रख कर उनसे घुटने दबायें । पेट भीतर दवाया जाय | दुड्डी नीचे हवय की ओर 
हो तथा श्वास प्रश्वास की गति सामान्य हो | प्रारम्भ में पन्द्रह सेवेण्ड तक इस अ सन 
का अभ्यास किया जाय तथा पर्याप्त अभ्यास के पश्चात्‌ ५ मिनिट तक किया जाय | 
ऊण्श बतलाये गए उत्कटासन के चारों प्रकारो की अअनी अलग-अलग विशेषता 
है। परन्तु सामान्य रूप से निम्न लाभ इस आसन से होते हैं -- 


२६१० 


१- पैसें के श्रगूठे सहित उंगलियों पर सम्पूर्ण शरीर का भार पढने से उनकी 
दृढ़ता एवं शक्षित बढ़ती है। 

२-- ७ प्वासन में तलवे झन्तवंक होते हैं, जबकि इस आसन मे वे बहिर्वक्त होते 
हैं। वद्खासन के पश्चात्‌ उत्कटासन करने से पेरो के अंगूठो तथा डगलियों के स्नायुओ 
सथा अस्थि बधनों पर उत्पन्न हुआ तनाव दूर होकर बे सामान्य स्थिति मे आते हैं । 

३-- कमर के स्नायुओ पर उत्तम परिणाम होता हैं जिएसे कटिशुल तथा 
कमर का सध्चिवात रोग दूर होता है । 

४-- आसन के दूसरे प्रकार मे जाँघ तथा पैरो के स्तायु उत्तम तनते हैं। जाघ, 
पिण्डलिया तथा कमर शक्तिशाली होती है। बेठक व्यायाम से जो लाभ होता है 
वही लाभ इस आसन के १४-१५ आवतेन करने से भी होता है। पूरक एवं रेचक पूर्वक 
आसन करने के कारण फेफड़े तथा हृदय बलवान होता है तथा छाती चौडी होती है + 

५-- इस आसन के दूसरे तथा चौथे प्रकार में घुटनों के बगल में अधिक फैलने 
के कारण श्रोणि प्रदेश पर अपेक्षित अनुकूल प्रभाव पडता है जिससे मृत्र-पिण्डादि 
उत्सर्जक इन्द्रिया अधिक कार्यक्षम होती है। 

६- इस आसन का ल॑ज़िक इन्द्रय पर भी अनुकल परिणाम होता है। इस 
अआासत के कारण उसकी नसनाडियों को विपुल रक्त की प्ति होती है जिससे वे बलवान 
होती है । उत्कटासन के अभ्यास से हाथी पाव रोग पर अपेक्षित एवं उत्तम परिणाम 
होता है । इस सम्बन्ध में योगीजनों का अनुभव है कि जिसका रोग बडा नहीं है वह 
यदि अन्य विविध आसनो के साथ उत्कटासन तथा गरूडासन का अभ्यास कम से कम 
८ से १० मिनिट तक एक वर्ष भर करता है तो उसे आशातीत लाभ होता है । 

सर्वाद्भासन 

सर्वाज्डज अर्थात्‌ सम्पूर्ण शरीर के समस्त अगो का व्यायाम जिस आसन से होता 
है वह सर्वाज्ञासन कहलाता है। योगीजन इसे आसनो का सम्राट मानते हैं। इसका' 
कारण यह है कि इस आसन का नित्य एवं नियम पूर्वक अभ्यास करने से अनेक रोग 
होने का भय समाप्त हो जाता है। जिससे जीवन आरोग्य सम्पन्न होकर सुख पूर्वक 
ब्यतीत होता है। अकालजनित बुढापा नही आ पाता है और यौवनावस्था की स्थिति 
सुदीधंकाल तक बनी रहती है। इस आसन के अभ्यास से महिलाओ की बुछ विशेष 
ब्याधियाँ दूर होती है | मत, इनके लिए भी यह आसन उपयोगी है । 

आसन करने की विधि 

सर्व प्रथम भूमि पर एक मोटा कम्बल बिछाकर उस पर चित होकर पीठ के 
बल सीधे लेटना चाहिये | पेर एक रेखा में सीधे रखे हो, दोनों हाथ भूमि पर शरीर 
के समानान्तर नित्तम्ब से सटे हुए हो तथा हथेलियाँ भूमि पर हो । सम्पर्ण शरीर शिधिल 
छोड़कर दी्घ श्वसन किया जाय ओर धीरे-धीरे श्वास बाहर छोडी जाय | घुटने मो 


श्द१्‌ 
रखकर पर धीर धीरे ऊपर,उठायें तथा जमीन से ४५ अंश का कोण बनाया जाय । 
इस स्थिति भे कुछ सेंकड स्थिर रहने के पश्चात्‌ पैर और ऊपर उठाकर ६० अश के 
कोण पर स्थिर रखा जाय । इस स्थिति मे पुन कुछ सेकेण्ड स्थिर रहें | जैसे जसे 
अभ्यास बढ़ता जायगा वेसे-वेसे उपयु बत स्थिति मे स्थिर रहने का समय बढ़ाते जाएँ। 
प्रारम्भ में घूटनों के, पिछले स्नायुबंधों पर विशेष तनाव का अनुभव होगा। किन्तु 


धीरे-धी रे वह कम होकर पश्चात बिलकुल भी प्रतीत नहों होगा। अब धीरे-धीरे कमर 
तथा पीठ जमीन से ऊपर उठाकर तथा कमर को हाथो का आ्राधार देकर कोहिनी 





सर्वीड्ासन 


गदेन का पिछला भाग तथा कंधो के आधार पर सम्पूर्ण शरीर स्थिर रखा जाय। 
सम्पूर्ण सिर गर्दन से समकोण करता हुआ स्थिर रहना चाहिए | ठृडडी गले के गढ़े के 
पास रहती चाहिए । इसे जालंधर बध कहते हैं। सर्धाड्भरासन प्रारभ मे ३० सेकेण्ड तक 
करना चाहिये। पश्चात्‌ धीरे-धीरे समय बढ़ाया जाय | अन्य आसनो के साथ सर्वाज़ासन 
करता हो तो वह ६ भिनिद तक किया जाय, परल्तु केवल सर्वाज़ासन करना हौ तो 
अधिक से अधिक २४ मिनिट तक किया जा सकता है। सर्वाज़ू।सन से पृव्व॑स्थिति में 
आते समय प्रथम पर पीछे की ओर सिर की दिशा में ले जाना चाहिए, पश्चात्‌ पैर 
शरोर की सोध मे जमीन पर धीरे-घीरे ठिकाना चाहिए । पश्चात्‌ पुन. शरोर शिगिलर 


'रश्प्‌ 


करना चाहिए। सर्वाज़ासन के कारण जो अस्थायी प्रतिक्रिया शरीर मै पंदा होती है 
उसे मिटाने के लिये टीन चार बार दोध श्वसन करना चाहिये । 


लाभ 


इस आसन का अभ्यास करने से उदर के समस्त विकार दूर होते हैं, अग्निर्मादय 
दूर शोता है जिससे भूख खुल कर लगती है | कमर एवं शरीर के अधो भाग मे स्थित 
वात विकार दूर होते हैं। 

सर्वाज़ासन से रक्त शुद्ध होता है तथा जीवन शक्ति का विकास होता है। 
शीर्षासन के समान ही इस आसन में भी सिर नीचे ओर पर ऊपर होने के कारण 
अशुद्ध रक्‍त गुरुत्वाकषण की सहायता से हृदय के दाहिने हिस्से मे द्रतगति से पहुंच 
कर फेफडो के द्वारा उत्तकी तुरन्त शुद्धि होती है तथा हृदय के दाए हिस्से मे शुद्ध रक्त 
पहुचने लगता है। वहा से शुद्ध रक्त महारोहिणी तथा उप्तकी शाखा-उपशाखाओ के 
द्वारा समस्त इन्द्रियों तक विपुल मात्रा मे पहुचाया जाता है। इस प्रकार द्रतगत्ति से 
रक्त शुद्धि की क्रिया होने के कारण यक्रृत तथा आँतो के अधिक्राश रोग दूर होते हैं । 
इसके साथ ही शीर्ष॑स्थ ग्रधियों तथा गलग्रथियो का अशुद्ध रक्त सचय दूर होकर वे 
अधिक कार्यक्षप होती हैं । 

इस -वत शुद्धि करण का महत्वपूर्ण परिणाम यह होता है कि हृदय की क्रिया 
प्राकृत होती है, वह स्वस्थ एवं क्रियाशील बनता है | फेफडे विकार रहित होकर स्वस्थ 
होते हैं । 

हलासन 

इस अःसन में शरीर की आइृति हल की तरह हो जातो है, अत इसे हलासन 
कहते हैं। 

विधि - भूमि पर मोटा कग्बल बिछाकर, पीठ के बल लेट जाइये। दोनों हाथ 
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सीधे शरीर से सटे हुए व भूमि से चिपका कर रखें। पैरो को सीधा तथा घुटनों को 





रष्ररे 


साथ मिलाकर हथेलियों से भूमि को दबाते हुए दोनों पंरों को धीरे-धीरे ४५ अश ऊपर 
उठाया जाय | इस अवस्था मे ४-५ सेकण्ड तक रहने के बाद पेरो को सिर के ऊपर ६० 
अंश का कोण बनाते हुए पीछे की ओर जाकर इतना झुकाया जाय कि पेर की अगुलियाँ 
व अंगूठे भूमि से लग जायें । यह पूर्ण हलासन की स्थिति है जिसमे १८० अश का 
कोण बनता है, जैसा कि चित्र मे दिखाया गया है। ध्यान रहे घुटने मुडने मे पायें। 
दोनो पैर सीधे व कडे रहे, ठोडी छाती से लगी रहे, हाथ भूमि से सटे रहे । जब पर 
६० अश ऊपर उठे होते हैं, तब वह अधे हलासन की स्थिति होती है । 

इवास स्थिति-- पैरो को सिर की ओर उठाने के लिये उठाने से पहले रेचक 
किया जाय और तब तक श्वास अन्दर नही ली जाय जब तक दोनो पैरो की अगुलियाँ 
व क् गूठे जमीन से ने लग जायें | इसके बाद साधारण हूप से श्वास लिया जाय । इस 
स्थिति मे आधा मिनिट रुका जाय | प्रत्येक आसन (हलासन) करने के बाद इतनी 
ही देर शवासन की स्थिति में आराम किया जाय | 

लाभ-- सम्पूर्ण मेरूदण्ड, पीठ की मॉँस्पेशियां, हाथ पैर तथा गर्दन का उत्तम 
व्यायाम होता है। मेरूदण्ड लचीला एवं शवितशालो होता है। बात प्रकोप के कारण 
मेरूदण्ड मे टोने वाने विभिन्‍न वात रोग एव शुल आदि नष्ट होते हैं। मस्तिष्क में 
ताजगी आती है । पाचन शक्ति बढती है तथा विबन्ध दूर होता है । 


पश्चिमोत्तानासन 
इस आसन में शरीर का पृष्ट भाग उत्तान स्थिति में होता है अर्थात्‌ रीढ़ और 
उससे सलग्त हड्डिया ऊपर उठकर सामने की ओर झुकाई जाती हैं जिससे पृष्ट भाग 
के समस्त स्नायुओ पर तनाव पडता है, अत इसे पश्चिमोत्तानासन कहते हैँ । 
आसन करने को विधि 
प्रथम भूमि पर पेर आगे की ओर फलाकर बेठा जाय। पश्चात्‌ पर की 
एडिया तथा अ गूठे परस्पर सटे हुए हो, पीठ की रीढ़ व गदत सीधी रेखा मे हो, 
दृष्टि सामने हो दोनो हथेलियाँ जाघो के समीप भूमि पर हो । 
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दितीय स्थिति--दोनों हाथ कधे से ऊपर की ओर हाने जावें, भुजायें कान 
से लगो हुई हो, पश्वात्‌ घड़ को आगे की ओर झुकाते हुए दोनों हाथ की भंगुलियों 
से वर के अगूठों को पकड़ा जाय | पेट को पीठ की ओर अन्दर दबाते हुए ललाद 3 
झूकाकर दोनो घृटनो से स्पर्श कराते का प्रथत्न किया जाय। ध्यान रहे कि दोनों 
धटतों से बलाट का स्पर्श कराने हेतु घुटने ऊपर नही उठने चाहिये अपितु तने हुए हों । 
इभमे स्नायुओ का तनाव महत्वपूर्ण है। इस भासन में यह स्थिति महत्वपूर्ण है । 

तुतीय स्थिति--इसके पश्चात्‌ कटि, त्विकास्थि प्रदेश, कमर एवं उससे ऊष्वे 
भाय सम्पूर्ण पृष्टवश को पेरो की ओर इतना झूकाया जाय कि सिर के ललाट भाग से 
दोनों घुटनों का स्पश हो । इससे धड़ का हिस्सा सासने होकर जाँघों के ऊपर आ 
जायगा । दीघेश्वास छोडकर पेट अन्दर दबा कर ललाट को घुटनों पर लगाया जाय । 
घुटने तने हुए हो, धड़ सामने झुकाने से कंघ्े तथा पेर के अ गृठे का अन्तर कम होगा 
जिससे कोहिनिया मुडेंगी और नीचे भूमि का स्पर्श करेगी । अत. कोहिनियों को भूमि 


पर पिण्डलियो के सम्रीप लगाया जाय । यह आसन की पूर्ण स्थिति है। इस स्थिति मे 
कुछ सेकण्ड तक रहा जाय । 


पुन पर्व स्थिति मे आने के लिए घिर ऊपर उठाया जाय, हाथ की अगुलियों को 
खोलते हुए धड ऊपर उठाया जाय | दोनों हाथ ऊपर उठाकर कान के पान्त लाए 
जावे । पीठ की रीढ़ एवं ग्दत सीधी रख कर हथेलियो को जाधों के समीप भूमि पर 
रखा जाय । इस प्रकार यह पश्चितोत्तनासत का एक आवर्तन होता है। आसन को 
पूर्ण स्थिति तथा बाद में उल्टे क्रम से पूर्व स्थिति दोनों मिलाकर आमन का एक 
आवतंन पृर्ण होता है। इस प्रकार पश्चिमोत्तानासन के तीन से छह आवतंन किए जा 
सकते हैं। इस आसन के लिए अधिक से अधिक तीन मिनिट देना पर्याप्त होगा । 

इस आसन का उत्तम अभ्यास होने पर पूरक, कु भक तथा रेचक के साथ आसन 
किया जाय, इससे विशेष लाभ होगा । जमीन से ऊपर कान के समीप हाथ लाते समय 
पूरक, हाथ की उ गलियो से दोनो पेरो के अगूठ पकडने तक कु भक तथा पश्चात्‌ श्वास 
छोडता भावश्यक मालूम हुआ तो रेचक किया जाय तथा पेट भीतर खोचकर मस्तक 
घुटनों से लगाया जाय ओर हाथ की कोहुनिया जमीन से लगाई जाँय। उलटे क्रम से 
प्रथम मस्तक ऊपर उठाकर हाथो की उगलियाँ खुली करे । फिर हाथ ऊपर ले जाते 
समय पूरक, कान के समीप हाथ लाते समय कू भक तथा जाघो के दोनों ओर हाथ 
लाकर हथेलिया जमीन पर रखते समय रेचक करना चाहिये । 

योगासनो का सुरुय उद्दं श्य शारिरिक माँसपेशियो व स्नायुओ मे खिचाव द्वारा 
लचोलापन लाना है जो इस अ!सन से पर्ण होता है। इस आसन से मेरुदण्ड के समस्त 
विकार जैसे पीठ दर्द, उदर रोग, यकृनत््‌रोग व श्वासरोग दूर होकर मोटापा कम हीता 
है। स्त्रियों की सभी बीमारिया विशेषत गर्भाशय की विकति से होने वाले विभित्न 
रोग एवं प्रदर रोग नष्ट होता ।+ मधुमेह, आमवांत व गठिया मे भी इस आसन का 
अभ्यात लाभकारी है। 
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मत्स्यासन 
मत्स्य का शब्दाब है मछली | इस आसन की स्थिति में मनुष्य मछली की तरह 
बिना हिले-इले जल मे बहुत समय तक तेरता रह सकता है। अत: इसे मत्स्यासन 
कहते हैं। जल पर तैरते रहने के लिये इस आसन के साथ प्लाविनी प्राणायाम करना 
आवश्यक है। 






६/-- 


मत्स्थयासन 


विधि -- भूमि पर कंम्बल विछाकर ग्रीठ के बल लेट जायें। लेटे-लेटे पदुसासन 
लगाया जाय । 

सर्वप्रथम पद्मासन की स्थिति मे बठा जाय अर्थात्‌ बायें पर को दाहिनी जधा 
पर तथा दाहिने पैर को बाई जधा पर रखा जाय। दोनो घुटने भूमि का स्पर्श करते 
रहे | हथेलियों को थोडा पीछे रखकर कोहनी को मोडकर उस पर शरीर का भार देते 
हुए धीरे-धीरे पीठ के बल लेट जाये | सिर को नीचे की ओर झुकाते हुए भूमि से लगाया 
जाय तथा गर्दन एव मेरूदण्ड को पकड़ा जाय, जंसा कि चित्र मे दिखाया गया है। 
इस स्थिति में घुटने नितम्ब एवं त्िर भूमि का स्पर्श करते रहेगे। शेष गर्दन एवं पीठ 
भूमि से ऊपर रहेगी । 

श्यास स्थिति--सामान्यत स्वाभाविक रूप से श्वास लेना चाहिये। किन्तु यदि 
जल में यह आसन लगाना हो तो पूर्ण प्रक कर यथासाध्य कुम्भक की स्थिति में यह 
आसन लगाया जाय | 

लाभ - इस आसन का श्रभ्य'स करने से मुक्ष मण्डल एवं मेरूदण्ड पर अच्छा 
प्रभाव पड़ता है । मुख पर तेज आता है। मेरूदण्ड लचीला व शक्तिशाली होता है । 
मस्तिष्क को शक्ति बढ़ती है। अजीणं, पाण्डू एवं विद्रस्ध दूर होता है। इस आसन मे 
चूँ कि गहरा श्वास प्रश्वास करना होता है, अतः दमा, राजयक्ष्मा, पुरानी खासो भादि 
रोग इस आसन से अच्छे होते हैं, क्योंकि यह आसन करने से प्राण वाय्रु का सचार 
फेफड़ो की जड़ वक होता है । सर्वाज्भासन करने के बाद इस आसन का अभ्यास करना 
चाहिये, क्योंकि सर्वाज्भासन में गदंन आगे और मत्स्यासन में पीछे झुकाई जाती है । 

एक प्रकार से यह जासन सर्वाजासन का पूरक है। शरीर के जिन अद्भोपाडुों 
का समुचित व्यायास सर्वाड्भासन भे नही हो पाता है, इस आसन मे उसका समुचित 
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ब्यायाम हो जाता है। सर्वाज्भासन मे मुख्यत. गर्देन की कशेरुकाओं एवं स्नायुओ का 


तनाव होता है, क्योकि ठोडी को गले के नीचे वक्ष के गडढ में लगाना पडता है । 
मत्स्यासन में इसके विपरीत गर्देत की कशेरकाओ एवं स्तायुओं पर तनाव नही पड़ता 


है, वें शिधिल रहते हैं | इममें वक्ष उन्‍नत होता है। 
चफक्रासन 
इस आसन में शरीर का आकार चक्र की भाति हो जाता है अत इसे चक्रासन 
कहते हैं । 





प्रथम विधि--सीधे खड होकर दोनो परो के बीच एक फुट का अन्तर रखा जाय । 
दोनों हाथ कानों से सटाकर ऊपर उठाये जावे पश्चात्‌ दोनों हाथ व शरीर का उर्ध्व 
भाग (धड) धीरे-धोरे पीछे की ओर नीचे झुकाया जाय। जब तक कि ह्वाथ की हथेलियाँ 
भूमि का स्पश न कर लें प्र' त्न यह किया जाय कि हाथ धीरे-धीरे खिसका कर पर की 
एडियो के समीप लाया जाय और अगुलियो से एडियो को छूने का प्रयत्न दिया थाय। 
इस स्थिति मे जरीर की स्थिति चक्राकार हो जाती है | जैसा कि चित्र मे दर्शित है। 
द्वितोय विधि--भूमि पर पीठ के बल लेट जाये, पैर मोडकर उसके तलवे 
भूमि से लगाये तथा हाथ की कोहनियो से मोडकर सिर के अगल बगल भूमि से 
लगाया जाय । अब हाथ के पजे व पैरो के तलवो पर जोर देते हुए सिर, गर्दन और 
कमर को ऊपर उठाया जाथ तथा पैर की एडी व हाथ की अगुलियों को धीरे-धीरे 
पास लाकर शरीर को धुमाव देकर चक्रातन की स्थिति मे लाया जाय । 
इव'स स्थिति- पूरक कर कुम्भक की स्थिति में यह आसन करना उपयोगी 
एवं लाभप्रद होता है। यथासाध्य कुम्भक करते हुए ५ से १० सेबेण्ड तक इस स्थिति 
में रहने के बाद धीरे घीरे रेचक करते हुए पूर्वावस्था मे आये । 


२६७ 

लाभ-- पेट व कमर के समस्त अगो को इससे लाभ होता है । छाती चौडी और 

कमर पतली व लचकदार होती है। बाहुओ की मासपेशियाँ मजबूत होती हैं । जाँघ, 

पिण्डलिया व घुटने पृष्ट होते हैं। पेट की चर्बी घटती है । यह आसन शारीरिक लम्बाई 
को बढ़ाने मे भी सहायक है । 


भजंगासन 


इस आसन में सिर व वक्ष प्रदेश उन्नत होने से आसन कर्त्ता की आकृति फन 
उठाए हुए सं की भाँति हो जाती है, अत' इसे सर्पासन या भुजगासन कहते हैं । 





विधि- प्रथम भूमि पर पेट के बल लेट जायें, दोनो हाथो की हथेली को पृथ्वी 
पर इस प्रकार जमायें कि वो कधो के किनारे ठोक नीची रहे व अगुलियाँ आपस मे मिली 
रहें । दोनो कुहनिया मुडी हुई ब शरीर के मध्य भाग को स्पर्श करती रहना चाहिए। 
हथेली व कोहनियो को दबाव देते हुए क्रम से सिर, गद्ंन, छाती व पेट को धीरे-धीरे 
भूमि से उठाना चाहिए । दृष्टि सामने रखी जाय | इस प्रकार शरीर साँप के फन के 
समान तना हुआ एवं खड़ा रहता है। रीढ पीछे की तरफ कुछ मुडी रहतो है जिससे 
शरीर की स्थिति किचित्‌ धनृषाकार के समान बनती है। शरीर का नाभि से नीचे तक 
का भाग भूमि को किचित्‌ स्पर्श करता हुआ रहता है। 

इवास स्थिति - भूमि पर लेट कर प्रक किया जाय । पूर्ण आसन की स्थिति में 
यथासाध्य कुम्भक किया जाय फिर रेबक करते हुए धीरे-धीरे पेट के बल लेटा जाय । 

लाभ- यह आसन स्त्री और पुरुषो दोनो के लिए लाभकारी है। इससे गर्दन, के, 
छाती, कमर आदि अत्यधिक क्रियाशील होते हैं जिससे पीठ एवं कमर का दर्द दूर होता 
है । मन्दारिन एवं कोष्य्बद्धता दूर होती है। स्त्रियों में जननेद्रियो एव गर्भाशय को पृष्ठ 
करने के लिये यह आसन अत्टन्त महत्वपूर्ण है। इससे बष्टातंब, प्रदर आदि रोग दूर 
होते हैं। इससे सन्‍्तात उत्पत्ति सहज, स्वाभाविक व नियमित रुप से होती है और प्रसव 
पीड़ा भी अधिक नही होती है। गर्भावस्‍था में इस आसन का अभ्यास निषिद्ध है। 


२६५ 
शलभासन 
है # शलभापन में शरीर की स्थिति शलभ के समाने हो जाती है, अत. यह शल- 
भासन कहलाता है। यह दो प्रकार का होता है--(१) अध॑ शलभासव और 
(२) शलमासत । इनमें प्रथम अर्ध शलमासत अपेक्षाकृत सरल है। 





विधि--प्रथम भूमि पर कपड़ा बिछा कर पेट के बल लेट जायें | दोनो हाथ 

शरीर के समातास्तर हो । दोनों हाथो की हथेली को भूमि की तरफ रखते हुए शरीर से 
'झटाकर रखा जाय, पर के अगूठे सटे हुए और तलुवे ऊपर की ओर हो । ठोडी भूमि पर 
टिकी हुई और सम्पूर्ण शरीर शिथिल हो । हाथो का सहारा लेते हुए बिना घटने मोड 
पैर को धीरे-धीरे इतना ऊपर उठाया जाय जितना उसे उठाया जा सके | कुछ समय तक 
इस स्थिति में रहने के बाद एक पर धीरे-धीरे नीचे लाया जाय फिर दूसरे पैर से भी यही 
क्रिया की जाय । इस प्रकार बारी बारी से यह क्रिया चार-पाँच बार की जाय। श्वास 
प्रश्वास सामान्य रहे । आसन का उत्तम अभ्यास होने पर आसन की पूर्ण स्थिति मे 

कृप्मक करने (श्वाप्त रोकमे) का प्रयास किया जाय । 

अधंशलभासन की भाति ठोडो जमीन पर टिक्की हो, हाथ शरीर के समानान्तर 

हो, पेर सोधे एवं फंने हुए हो । अब दोनों पेरो को धीरे-धीरे इतना ऊपर उठाया 

जाय जितना उठाया जा सके | फिर सिर, गर्दन, छाती एवं पेट को भी तानते हुए 

ऊपर उठाया जाय। नाभि प्रदेश एवं हाथ भूमि पर टिके रहे । इस प्रकार शरीर का 

पूर्व भाग (वक्ष, ग्दंवत एवं सिर) तथा पश्चात्‌ भाग (दोनों पर) ऊपर उठने से शरोर 
पूर्णत नाभि प्रदेश पर सध जायगा । यह शलभासन की पूर्ण स्थिति है! इसके पश्चात्‌ 

शरीर के दोनो (पूर्व एवं पश्चात्‌) भाग धीरे-धीरे भूमि पर लाए जायें एब शरीर को 

शिथिल छोड दिया जाय । श्वास प्रवास की गति सामान्य होने पर षुन अभ्यास किया 

जाय | इस प्रकार सुविधानुमार तीन बार यह अभ्यास करना चाहिए । 

इवास स्थिति-अ सन से पूर्व धीरे-घीरे पूरक और रेचक करना चाहिये। आसन 

की पूर्ण स्थिति मे कुम्भक करना चाहिए। तत्पश्चात्‌ धीरे-धीरे रेचक करना चाहिये । 

लाभ इस आसन से गदेन, छाती, पेट, जांघ एवं पैर के स्नायु व मांस 

पैशियों मे खिचाव होता है जिससे इन अंगो के समस्त विकार दूर होते हैं। पेट पर 


दबाव पड़ने से मलावरोध दूर हो जाता है, पाचन शक्ति तोब्र होती है जिससे मधुमेह 
मे भी लाभ होता है । 


२६६. 
धनुरासन 
इस आसन में शरीर का आकार धनुष के समान हो जाता है इसलिए इसेः 
धनुरासन कहते हैं। धनुरासन में भुजगासन तथा शलभासन दोनो का सबोग रहता 
है। अतः भूजंगासन और शलभासन दोनो के लाभ धनुरासन करने से मिलते हैं, 
किन्तु दोनो आसन अलग-अलग करने से जो लाभ होता है वह बेबल एक धनुरासनः 
करने से नही होता । 





विधि--पेट के बल पर लेट जाय और हाथ शरीर के समानान्‍्तर रखें | हथेलियां 
ऊध्वंमुखी रखे, ठोडी जमीन से लगी हो, दोनो घटने तथा पैरो के अगुठे परस्पर पटे हुए 
हो, सारा शरीर ढीला छोडकर दो तीन बार दीघंश्वसन करना चाहिये । पश्चात्‌ घुटनो 
मे टाँग मोडकर एडिया नितम्ब पर रखना चाहिये। दोनो हाथो से दोतो पै रो की उगलियाँ 
पकडी जाय तथा छाती एवं पिर तथा घुटने एबं टागें एक साथ ऊपर उठाई जाय॑ | इससे 
नाभि एवं उदर प्रदेश पर उत्तम दवाव पडकर घनुषाकार स्थिति निर्भित होगी । उदर 
एवं वक्ष (सीना) घनुष का बाह्य भाग होगा तथा पृष्ठबश अन्तर्भाग होगा। इस स्थिति 
में प्रथम पांच सात सेकण्ड तक रहा जाय और अभ्यास बढ़ने पर १५ से २० सेकण्ड तक 
रहा जाय । पश्चात्‌ पूर्व स्थिति मे ज्ञाकर अल्प विश्वाम किया जाय | यह आसन तीन 
से छह बार करें। श्वास सामान्य गति से चालू रखे। आसन का उत्तम अभ्यास हो जाने 
पर आसन प्रारम्भ करने के पूर्व प्रथम रेचक, पश्चात्‌ पूरक कर कुस्भक में १५-२० 
सेकण्ड तक आसन करें। पूर्व स्थिति में आकर रेवक करें तथा अल्पकाल तक विश्राम 


कर दुबारा आसत करें। 
उपय कत विधि के अनुसार चार से छह बार आसन किया जाय । इस आसन 


में घुटने तथा कधे एक सीधी रेखा में होते हैं और दबाव सम मात्रा मे पडता ट है | 
अत; किसी एक सन्ध्रि पर तनाव नहीं पड़ता। नाभि प्रदेश पर सारा भार डालकर 
आगे पीछे तथा दाए-बाए झूलने का अभ्यास किया जाय तो पेट की चरबी कम द्वोती 
है और रदर का स्थोल्य घटता है । 


२७० 

हितोय विधि -जो नवस्िश्िए हैं उन्हे निम्नलिखित विधि से कआ्लासन करना 
चाहिए -असन करने के पूर्व पेट के बल लेट कर दोनो पैरो के घुटने एक दूमरे से 
कुछ दूर रखे जाये तथा घुटनों मे पेरो को मोडकर एडियो को नितम्ब पर रखा जाय। 
पश्चात्‌ दोनो हथेलियों से पेरो की उ गलियाँ पकड़कर वक्ष, ग्दंन, घटने ओर पैर 
ऊपर उठाकर झक्ाए जावे। घुटनो और पैरो मे पर्याप्त अन्तर रहने से अधिक सुगमता 
से कमान बनती है । इसलिए नवसिख्यों को पहले दूसरी विधि से आसन करना 
चाहिए! इस विधि से आसन का अध्यास हो जाने पर प्रथम विधि के अनुसार पूरक, 
कुम्मक ओर रेचक के साथ आसन करने का अभ्यास करना चाहिये। यहे विधि कठित 
प्रतोत हो तो निम्न लिखित विधि का अनुमरण किया जाय । 

तीसरो विधि - प्रथम पेट के बल लेट जाए। फिर दाहिना पैर घुटने मे मोडकर 

थाई हथेली से उस पर की उगलियाँ पकड़कर ऊपर उठाए तथा दादिना हाथ एवं बायाँ 
पैर तना हुआ हो । पर, वक्ष, दाहिना घुटना ओर पेर ऊपर उठाकर झुकाएं। पूर्व 
स्थिति मे आकर बाए पर से भो यही क्रिया की जाय। इस प्रकार दाहिने और बाए पैर 
से क्रश तीन से छ बार यह क्रिया की जाय । बधंशलाभासन के समान यह अध्ध- 
घनुरासन होगा । इसका उत्तम अभ्यास्त हो जाने पर दूसरी विधि तथा उप्तके बाद 
पहिली विधि का अभ्यास किया जाय । यदि निरन्तर, दृढतापृवंक लगन से यह भासन 
किया जाय तो कोई भी उसे सुगमता से सीख सकता है । 

इवास स्थिति-- आसन फरने से पर्व पूर्ण प्र किया जाय, पश्चात्‌ कुम्भक 
की अवस्था मे यथासाध्य १५ से २० संकेण्ड तक कुम्भक करते हुए घनुरासन किया 
जाय । फिर धीरे-धीरे रेचक करते हुए भूमि पर पेट के बल लेट जावे । 

लाभ--इस आसन से मेरुदण्ड एवं समस्त सन्धिया पुष्ट होती है। पाचन क्रिया 
नियमित एवं तीन्न होती है| कुम्भक प्राणायाम के द्वारा वक्षस्थल चोडा होता है। 
पेट एवं नितम्ब में सचित स्थोल्ण (चर्बी) घटता है। शरीर सदृढ़ एवं सुडील होता है । 
स्ल्िियों के लिए यह आसन अत्यन्त लाभदायक है । 

इस आसन की िशेषता 

भुजंगामन से ग्देन की कशेहकाओं से त्रिकास्थि तक जो अ।कुझचन एवं प्रसारण 
को क्रिया प्रत्येक आसन के साथ होती है वह शलभासन मे नही होती । उस क्रिया के 
कारण पीठ की रीढ को जितना लाभ भुजगासन में मिलता है उतना शलभासन मे नहीं 
मिलता । भुजंगासन या शलमासन मे उदर के ऋजु स्नायु (रेक्टाय) तथा अन्य स्नाय्‌ 
जितने तनते हैं उनको अपेक्षा धनुरासन में अधिक उत्तम रीति से तनते हैं तथा हन 
तीनो स्थितियों का उपयुक्त स्वायुओ पर उत्तम परिणाम होता है। उदर के ऋतु 
स्‍्नायाओ (रेक्टाय) तथा स्नायुओ के तीत्र तनाव के कारण सन्धि स्थलो का भी उत्तम 
तनाव होता है ! 


२७१ 
सस रासन 


इस आसन मे मनुष्य की स्थिति मयूर (मोर) के समान हो जाती है। इस 
लिए इसे मयूर आसन कहा जाता है। हस आसन में शरीर का भार दोनो हथेलियो एवं 
कफोहनियो पर रहता है ओर शरीर लम्बाकार में भूमि के ऊपर समानान्तर होता 
है। स्थूल काय व्यक्तियों के लिए इस आसन का अभ्यास करना अत्यन्त कठिन है, किन्तु 
लगातार अभ्यास से इसे किया जा सकता है। कृशक्राय व्यक्ति इसे सुगमता से कर 
सकते हैं, किन्तु उनके स्तायु सबल हो और उनमे भार वहन करने की क्षमता हो । 
दुर्बल व्यक्ति जो शरीर का भार भी सहन नही कर सकते उनके लिए यह दु साध्य है । 





विधि --प्रथम एडियो के बच भूमि पर बैठ जायें फिर दोनों घुटने आगे झुकाकर 
भूमि पर टिकायें तथा दोनो हाथ भूमि पर इम तरह से रखें कि दोनो पजे मिले हुए पीछे 
की ओर रहे ! घुटनो को ओर अगुलियाँ करके घटनो से हथेलियाँ एक हाथ अन्तर पर 
झमि पर रखें | दोनो कोहनियो को मिलाकर नाभि के पास लगाया जाय तथा आगे की 
भोर झुकते हुए दोनो पैरो को मिलाते हुए पीछे की ओर ताना जाय एवं छाती तथा सिर 
पर जोर डालते हुए पंरो को शरने, शने; भूमि से ऊपर उठने का प्रयर्त किया जाय। इससे 
उदर पर दबाब पड़ेगा और सम्पूर्ण शरीर का भार कोहनियो पर भा पड़ेगा । जब पैर 
कोहनियो के बराबर आ जाए तब सिर ओर छाती को सीधा किया जाय अर्थात्‌ सम्पूर्ण 
शरीर हाथो फी कोहनियो पर साध्त कर स्थिर रखा जाय। शरीर भूमि के समानान्तर 
हो, दृष्टि सामने र६। कई बार शरीर का भार न सम्भलने के कारण मुह को चोट 
लग सकती है, अतः मावधानी अपेक्षित है। इसके लिए ठोडी के नीचे नरम तकिया 
रखा जा सकता है। 


इवास स्थिति --पूरक कर कुम्भक की स्थिति मे यह आसन किया जाय । 
लाभ - इस आसन के थोडे से अभ्यास से जठराग्न प्रदीप्त होकर पाचन 


शक्ति बढतो है । यक्नत, प्लीहा एव वायु विकार नष्ट होते हैं, गुल्म एबं विभिन्‍न 
उदर रोगों मे लाभ होता है| अग्त्याशय एवं आमाशय पर दबाव पडने से मधुमेह रोग 
ठीक होता है बाहुए बलवान एबं सुबठित होती हैं। पूरे शरीर में शवित का संचार 
होता है तथा कु डलिनी शक्ति जागृत होती है । 


२७२ 
नासि आसन यथा दोलासन 


पैट के आसनों मे इस आसन का प्रमुख स्थान है। उदर विशेषत: नाभि प्रदेश 
ही इस आसान का आधार है, इसलिए इसे नाभि-आसन कहते हैं। इसपे शरीर की 
आक्रुति नौकाकार हो जाती है । 





नामिःआसन या ड्रेलासन 

बिधि- प्रथम भूमि पर पेट के बल लेट जायें, हाथो को पर के आगे सीधा 
फैला कर दोनो पैर तथा दोनो हाथ आपस मे एक सीध में समानान्तर रखे जावें । 
दोनों पैरों व भुजाओं को एक साथ तानकर भूमि से धीरे-वीरे जितना ऊपर उठाया 
जा सके उत्ना उठाया जाय । ऐसा करने से उदर, नाभि के आस पात्त के भागों को 
छोडकर शरीर का पूर्ण भाग दोनो ओर ऊपर उठ जाएगा और शरीर का सम्पूर्ण 
भार उदर प्रदेश पर रहेगा | इस आसत में शरीर की स्थिति बिना रज्जु वाले घनुष 
या नाव के समान हो जाती है । अपनी शक्ति के अनुसार जितनी देर इस मुद्रा मे रह 
सके रहा जाय । 

इवास स्थिति--उदर के बल लेटकर पूरक क्रिया एवं कुम्भरू करते हुए 
दोलासन किया जाय, फिर धीरे-धीरे रेचक करते हुए पूर्ण अवस्था मे आ जायें | 

लाभ- उदर गुहा के आन्तरिक अवयव यथा-- यक्कत, प्लीहा, बान्त्र आदि के 
समस्त शोगो मे इस आसन से अत्यधिक लाभ होता है । मेरुदण्ड लचकदार एवं शक्ति- 
शाली बनता है | पीठ, कमर एवं गर्देत की चेदना ठीक होती है । फेफड़े व हुदय पुष्ट 
होते है। उदर का स्थौल्य कम होता है। 
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शव का भ्रयं है मुर्दा। इस आसन में शरीर झुर्दे के समान रहती है, आंतें' पँसे शेथे 
आसन या सृतासत कहते हैं। यह मत्यन्त महत्वपुर्ण एंव उलेग आसन है। सामान्यतः 
प्रत्येक आसन के बाद शरीर के थे हुए अगो को विश्राम देने के लिए यह आसन 
किया जाता है । 


पड आा 


शवांश्न 


$ वि भूए पर बम्बल बिछाकर पीठ के बल नैंट जायें । हाथ थ पैरो फ, 
शरीर की सीध मे लम्बाकार रूप से पूरा फैलाकर पैरें के कजो से लेकर, ढीला छोडते 
हुए सिर से पर तक शरीर के समरत्त भगो फौ शिधिल छोड दिया जाय । ऐसा समझना 
चाहिए कि झापक्ा शरीर मृत की भाति एबं चेतना शून्य हो गया है। इस स्थिति मे 
२ मिनिट से लेकर १० मिनिट तक रहीं जाथ । ध्यान रहे कि निद्रा नहों आनो 
चाहिए । यह पूर्ण विश्राम को स्थिति है जिसमें शरी१ की पूर्ण विश्राम मिलता है । 

इवास स्थिति--इस भओसन में धीमँ एऐंबॉलिं लेंसा चाहिए। यहा तक कि वक्ष 
एव पेट में भी श्वास की गति का अनुभव न॑ हो । 

लाभ-- इस आसन के अभ्या्त से शरीर, मन एवं आत्मा मे नवीन चेतना एव 
स्फूति का सचार होता है, शरीर एवं मन पेर जो थकान एवं तनाव विभिन्‍न कारणों से 
होता है बह इस आसन के अभ्यास से तुरन्त हूर्र होता है। शरीर को सुख एब मन को 
शान्ति मिलती है। शारौरिक एवं मानसिक थकान का झनु भव दूर करते के लिए यह 


एक सर्वोत्तम आसन है। मानसिक रोगियों एवं निद्रा साश मे इस आसन का नियमित 
अभ्यास अत्यन्त लांभदायक है । 


शोधसिन 


यह जासन शीर्ष (सिर) पर आधारित हॉँने से यह शीर्षासन कहलाता है । 
अभिप्राय यह है कि इस आसन में सिर नीचे और पर अपर होते हैं जिससे सग्पूर्ण 
शरीर का भार सिर पर होता है। प्रारम्भ मे इस आसन को करने मे भसुविधा होती 
है, किन्दु अम्यसि हो जाने पर यह आसन सुगम हो जाता है । 

विश्वि--इस आसन के लिए सर्वश्रवम चार तह किया हुआ एक कम्बल अंबेयी 
उतना ही मोटे आकार का कोई साफ धस्त था गलीचा आदि विछायां जाता भाहिए। 
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बोचोंदीय कपड़े की एक ईडरी इनते आकार की बताई जाबे कि उत्त पर तर आसानी 
से टिकाया जा सके । तत्पश्चात्‌ घुटने टेक कर भूमि पर बैठा जाय । दोनों हाथों की 
अभुलियां एक दूसरे मे फसा कर अपने अग्रवाहुओ को एक सुविधाजनक कोण पर 
इस प्रकार फंलाया जाय कि भूमि पर एक समवाहु त्रिभुज जन जाय । इसे गोलाधं 
भी कहा जा सकता है अथवा इसकी स्थिति या आकार अग्नेजी के यू (ए) के अक्षर 
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जंसा भी माना जा सकता है! कपड़े के गोलाध॑ भाग में परस्पर फंसी हुई अंगुली 
वाले अग्रबाडु का अधंवृत्त बनाते हुए ईडरी के बीच में सिर को रखते हुए दोनो परों 
को घीरे-घीरे ऊपर उठाते हुए सीधा तान दिया जाय । इस प्रकार ऊपर की ओर 
दोनो पर सीधे करके सम्पूर्ण शरीर का भार सिर पर हो जायगा और शरीर की 
स्थिति सामान्‍य से बिल्कुल उल्टी याने सिर तोचे और पैर ऊपर हो जायगी। इस 
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स्थिति में स्वयं को तनाव मुक्त रखते हुए आधा से एक मिनट तक रखना चाहिये । 
यदि अधिक देर तक रखा जा सकता है तो सामर्थ्यानुपार रखना चाहिये | जो व्यक्ति 
नए सिरे से इसका अभ्यास करते हैं उन्हे प्रारम्भ मे १० संकेण्ड सक ही इस आसन 
का अभ्यास करना चाहिये । तत्पश्चात्‌ शर्न शर्ने ५-५ सेकेण्ड बढ़ाते हुए अधिक 
समय तक अम्यास की अवधि बढ़ाई जाय । 
लाभ--यह आसन बहुत ही प्रभावशाली तथा उपयोगी है। इस आसन का 
नियमित अभ्यास करने से मस्तिष्कगत समस्त अवयबों एवं इन्द्रियाधिष्ठानो मे रक्स 
सचार को अभिवृद्धि होने से उन्हे पोषण प्राप्त होता है, जिससे विभिन्‍न विकारों का 
शमन या नाश होता है। नेत्रो के लिए यह आमन परम उपयोगी बतलाया गया है। 
नियमित शीर्षासन करने बालो की नेत्र ज्योति बढ़ती है तथा नेत्रगत विकारों से 
छटकारा मिलता है। इसके अतिरिबत बालो का पकना ओर झडना भी शीर्षासन का 
अम्पास करने से दूर हो जाता है। हठयोग भ्रदीपिका में शीर्षासन का अभ्यास करने 
से होने वाले निम्न लाम बतलाए गए हैं-- 
नित्यसभ्यासयुकतस्थ जठराग्निविवधिनी । 
झाहारो बहुलस्तस्य सपाद्य साधकस्य च ॥| 
(जशीर्पासन का) नित्य अभ्यास करने वाले व्यक्ति की जठराग्ति बढ़ती है। 
वह आह्वार बहुल हो जाता है। अतः साधक को भरपर आह्वार लेना चाहिये । 
बलित पलित चेब पण्मासोध्व॑ न दश्यते । 
याममात्र तु यो नित्यमम्यचेत्स तु कालजित ॥ 
कुछ माह तक निरन्तर इसका अभ्यास करने से बालो का पकना और झड़ना 
दिखलाई नहीं पड़ता है। जो व्यक्ति नित्य याम पर्यन्त इसका अभ्यास करता है वह 
कालजित (दीर्घाण ) होता है । 
सप्ी आसनों में इसे सर्वाधिक उपयोगी एवं महत्वपूर्ण माना गया है। हस 
आपन में चु'कि सम्पूर्ण शरीर का सारा भार सिर पर होता है, अत: इसे श्रोर्पासन 
कहते हैं । 
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